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WATER ROWING MACHINE
Instructions for use
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VESLOVACI TRENAZER
Ndvod k pouziti
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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

Klap voor het lezen de pagina met de afbeeldingen open en maak u vervolgens vertrouwd met alle functies van het apparaat.
Przed przeczytaniem nalezy roztozy¢ bok z ilustracjami a nastepnie zapoznad sig ze wszystkimi funkcjami urzqdzenia.

@

Pred &tenim si nejdfive vyklopte stranku s obrdzky a seznamte se se viemi funkcemi pfistroje.

&®

Skér nez zaénete ndvod &itat, si ho otvorte na strane s obrézkami a obozndmte sa so vietkymi funkciami pristroja.
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Avrtikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut
auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang/
Teilebezeichnung (Abb. A)

1 x Wasser-Rudermaschine
x Basisrahmen (1)
x Gleitschiene (2)
x Sattel (3)
x Standfuf3 (4)
x Computer (5)
x Handpumpe (6)
x Stopper (7)
x Abdeckkappe (8)
1 x Sicherungsstift (9)
1 x Schrauben-Set
2 x Schraube Mé x 20 (10)
1 x Schraube M10 x 125 (11)
1 x Schraubenmutter M10 (12)
1 x Unterlegscheibe M10 (13)
1 x Sicherungsschraube (14)
1 x Unterlegscheibe M13 (15)
1 x Werkzeug-Set
1 x Kombinationswerkzeug mit Kreuzschlitz-
Schraubendreher und Schraubenschlissel
13,15, 17 mm (16}
1 x Innensechskantschlissel 6 mm (17)
2 x Batterie (1,5 V=== LR6, AA) (18)

1 x Gebrauchsanweisung

1
1
1
1
1
1
1
1

Technische Daten

MaBe (ausgeklappt):

ca. 211 x53 x78 cm (Lx B x H)

Mafe (zusammengeklappt):

ca. 90 x 53 x 163,5 cm (Lx B x H)
Gewicht: ca. 42 kg

Energieversorgung:

2 x 1,5 VI=ZIRS, AA

= = = Symbol fiir Gleichspannung
Bremssystem:

Widerstand durch Wasserverdréingung
(geschwindigskeitsabhéngig)

Kompatibel mit handelsiblichen Brustgurten
(nicht im Lieferumfang enthalten) mit einer unver-
schlisselten 5-kHz-Ubertragung.

@ Gefahr von Quetschungen der Finger!
@ Maximale Belastbarkeit: 130 kg

c Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-
tor 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

Vollsténdige Konformitétserklérungen sind
erhaltlich unter:
http://www.conformity.delta-sport.com/

M Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
07/2020

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten
Haushalten, Genauigkeit C) / nicht fir therapeu-
tisches Training vorgesehen

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1: 2014,

EN 957-7:1998

BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Karper trainie-
ren kdnnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im pri-
vaten Bereich konzipiert und ist fir medizinische
sowie gewerbliche Zwecke nicht geeignet. Der
Artikel eignet sich fir den Einsatz im Innenbereich.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Dieser Artikel kann von Kindern ab
14 Jahren und dariber 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 Artikels unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen. Kinder diirfen
nicht mit dem Artikel 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 130 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-
tungsfahigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

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

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

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

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

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

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von ca. 0,6 m zu allen
Seiten vorhanden sein (Abb. O).

* Trainieren Sie nur auf einem flachen,
waagerechten und rutschfesten
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 etc., und kon-
sultieren Sie sofort einen Arzt.

* Der Artikel darf nur von Erwach-
senen montiert werden, um Ver-
letzungen durch unsachgemafe
Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollsténdiger 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.

* Ziehen Sie die Zugstange mit
beiden Handen direkt bis an den
Oberkarper heran. Rudern Sie
nicht mit nur einer Hand.

* Verdrehen Sie niemals das Band.
Ein Missbrauch des Bands kann zu
Verletzungen fihren.

* Lassen Sie die Kette niemals an
der Bandfihrung schleifen.

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

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie
mide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar
nach Mabhlzeiten.

DE/AT/CH 1



Warten Sie ca. 2 Stunden mit dem
Trainingsbeginn.

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

* Trinken Sie wdhrend des Trainings
ausreichend.

» Stellen Sie sicher, dass der Artikel
zusammengeklappt und durch den
Sicherungsstift fest verriegelt ist,
bevor Sie den Artikel bewegen.

Gefahr von Quetschungen
der Finger!
* Achten Sie beim Zusammenklap-
pen sowie beim Ausklappen des
Artikels auf Quetschstellen.

A Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

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

* Der Artikel ist nicht als Spielgerat
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.

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

* Kinder dirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

A Gefahren durch VerschleiB3

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

Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn
er regelméBig auf Schaden und
Verschlei3 geprift wird. Sollten

z. B. das Band oder die Handgrif-
fe der Zugstange Beschadigungen
zeigen, verwenden Sie den Artikel
nicht mehr.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

12 DE/AT/CH

* Schitzen Sie den Artikel vor ex-
tremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgeméfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleif3
und mdglichen Brichen in der
Konstruktion fihren, was Verletzun-
gen zur Folge haben kann.

* Fixieren oder verschrauben Sie
den Artikel NICHT permanent am
Boden. Zuwiderhandlung kann
erhebliche Schéden am Artikel

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 Schaden
verursachen kdnnen.

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

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

* Warnung! Batterien dirfen nicht
geladen oder mit anderen Mitteln
reaktiviert, nicht auseinanderge-
nommen, nicht ins Feuer geworfen
oder kurzgeschlossen werden.

* Bewahren Sie Batterien immer
auferhalb 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
Gerdatekontakte.

* Setzen Sie die Batterien keinen
extremen Bedingungen aus (z. B.
Heizkérper oder direkte Sonnen-
einstrahlung). Es besteht ansonsten
erhdhte Auslaufgefahr.

* Batterien kénnen beim Verschlu-
cken lebensgeféhrlich sein. Be-
wahren Sie deshalb Batterien
fir Kleinkinder unerreichbar auf.
Wourde eine Batterie verschluckt,
muss sofort medizinische Hilfe in
Anspruch genommen werden.

A Gefahr!

* Gehen Sie mit einer beschadigten
oder auslaufenden Batterie duflerst
vorsichtig um und entsorgen Sie
diese umgehend vorschriftsmaBig.
Tragen Sie dabei Handschuhe.

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

* Die Anschlussklemmen dirfen
nicht kurzgeschlossen werden.

Batterien in den Artikel
einsetzen (Abb. H)

VORSICHT: Beachten Sie folgende
Anweisungen, um mechanische
und elektrische Beschédigungen zu
vermeiden.
Setzen Sie die beiliegenden Batterien (18) in
das Batteriefach (5q) des Computers (5) ein.

Einsetzen der Batterien
1. Nehmen Sie den Batteriefachdeckel (5p) auf
der Riickseite des Computers (5) ab.
2.legen Sie die 2 x 1,5V Batterien (18) vor-
sichtig in das Batteriefach (5q). Die Batterien
missen sich komplett im Batteriefach befinden.
Hinweis: Achten Sie auf die Plus-/
Minus-Pole der Batterien und auf das
korrekte Einsetzen, wie auf dem Boden des
Batteriefachs gekennzeichnet.
3. Befestigen Sie den Batteriefachdeckel an der
Rickseite des Computers.

Batterien austauschen

A VORSICHT: Beachten Sie folgende
Anweisungen, um mechanische

und elektrische Beschédigungen zu

vermeiden.

Sollten die Batterien nicht mehr funktionieren,

wechseln Sie diese wie beim Einsetzen beschrie-

ben aus. Entnehmen Sie vor dem Einsetzen

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.

Achtung bei empfindlichen Béden! Ver-
wenden Sie ggf. eine Unterlage, um den
Boden zu schiitzen.

Verwenden Sie fir die Montage des Artikels das
mitgelieferte Werkzeug (16)/(17).

Schritt 1 (Abb. B):

1. Legen Sie die Gleitschiene (2) auf einen

festen, ebenen Untergrund, sodass die Schrau-

benbohrungen nach oben zeigen.

2. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
(2a) und die Unterlegscheiben (2b) am Ende
der Gleitschiene.

3. Schieben Sie den Sattel (3) von hinten auf die
Gleitschiene. Fihren Sie dazu den unter dem
Sitz vormontierten Gleitschlitten in die Fihrung
auf der Gleitschiene.

Hinweis: Achten Sie auf die korrekte Ausrich-

tung des Sattels! Die breiteste Stelle des Sattels

muss nach vorn gerichtet sein.

4. Befestigen Sie den Stopper (7) mit den
Schrauben (10) am hinteren Ende der Gleit-
schiene.

5. Stecken Sie die Abdeckkappe (8) auf das
Ende der Gleitschiene.

Schritt 2 (Abb. C):

1. Lassen Sie die Gleitschiene (2) im umgedreh-
ten Zustand und befestigen Sie den Standfuf3
(4) mit den zuvor entfernten Schrauben (2a)
und Unterlegscheiben (2b).

Hinweis: Justieren Sie nach der Montage

des Artikels den Bodenhdhenausgleich mithilfe

des Rédchens (4a) jeweils links und rechts am

Standfuf3.

Schritt 3 (Abb. D):

1. Drehen Sie die Gleitschiene (2) um 180° und
setzen Sie die Gleitschiene in den Basisrah-
men (1) ein.

2. Befestigen Sie die Gleitschiene am Basisrah-
men mit der Schraube (11), der Unterlegschei-
be (13) und der Schraubenmutter (12).

3. Schrauben Sie die Sicherungsschraube (14)
und die Unterlegscheibe (15) von oben in die
dafiir vorgesehene Gewindebohrung an der
Gleitschiene.

Hinweis: Ziehen Sie die Sicherungsschraube

fest an, damit der Artikel beim Training einen

stabilen Stand hat.

4. Sichern Sie die Gleitschiene (2) mit dem
Sicherungsstift (9).

Schritt 4 (Abb E):

1. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
(1a) am Basisrahmen (1).

2. Halten Sie den Computer (5) an den Basisrah-
men und verbinden Sie die beiden Sensorka-
bel des Computers mit den Sensorkabeln des
Basisrahmens.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Sensor-

kabel fest miteinander verbunden sind, damit

eine Signalibertragung gesichert ist.

3. Fihren Sie die Sensorkabel vorsichtig in das
dafir vorgesehene Loch im Basisrahmen ein.

4. Fixieren Sie den Computer am Basisrahmen
mit den zuvor entfernten Schrauben (1a).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Sensor-

kabel nicht eingeklemmt werden.

Artikel zusammenklappen
(Abb. F)

Wenn Sie den Artikel nicht benutzen, klappen

Sie ihn zusammen.

1. Schieben Sie den Sattel (3) nach vorn.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Sattel

komplett nach vorn geschoben ist und beim

Zusammenklappen des Artikels nicht mehr

verrutschen kann.

2. L3sen Sie die Sicherungsschraube (14), die Un-
terlegscheibe (15) und den Sicherungsstift (9).

3.Klappen Sie die Gleitschiene (2) senkrecht
nach oben.

4. Sichern Sie die Gleitschiene mit dem
Sicherungsstift (9).

5. Befestigen Sie die Sicherungsschraube (14)
und die Unterlegscheibe (15).

Hinweis: Der Artikel verfigt jeweils Uber eine

Rolle (1d) rechts und links am vorderen Standfuf3

des Basisrahmens. Heben Sie den Artikel am

hinteren Standfuf’ so weit an, bis die Rollen den

Boden beriihren und schieben Sie den Artikel an

einen geeigneten Platz.

6.Um den Artikel wieder auszuklappen, gehen
Sie in umgekehrter Reihenfolge und Vorge-
hensweise vor.

Hinweis: Halten Sie die Gleitschiene gut fest,

wenn Sie den Sicherungsstift befestigen oder

herausziehen!

Artikel verwenden

Wassertank befillen

Bevor Sie das Training beginnen, befiillen Sie

den Wassertank mit Leitungswasser. Gehen Sie

dabei wie folgt vor:

1. Entfernen Sie den Verschluss auf der Obersei-
te des Wassertanks.

2. Platzieren Sie einen grof3en Eimer mit Leitungs-
wasser neben dem Artikel und stecken Sie das
starre Ende der Handpumpe in den Eimer.

3. Fihren Sie den flexiblen Schlauch der Hand-
pumpe in den Wassertank.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Entlif-

tungsréhrchen am oberen Ende der Handpumpe

geschlossen ist, bevor Sie mit dem Befiillen
beginnen.

4. Befijllen Sie den Wassertank mit max. 12 |
Leitungswasser, indem Sie die Handpumpe
zusammendriicken.

Hinweis: Orientieren Sie sich beim Befillen

des Wassertanks an der Wasserstandanzeige

am Wassertank. Die maximale Filllmenge darf
nicht Gberschritten werden!

5. Wenn Sie lhren gewiinschten Wasserstand
erreicht haben, 6ffnen Sie das Entliftungs-
réhrchen am oberen Ende der Handpumpe,
damit Gberschiissiges Leitungswasser aus der
Handpumpe ausflieBen kann.

6. Stecken Sie den Verschluss wieder auf die
Oberseite des Wassertanks.

Hinweis: Je mehr Wasser desto hdher der

Widerstand und anstrengender das Training.

Beachten Sie, dass ein zu hoher Widerstand zu

gesundheitsschédlichen Belastungen fishren kann.

Wassertank entleeren

Entleeren Sie den Wassertank, wenn Sie den
Artikel Gber einen léingeren Zeitraum nicht ver-
wenden bzw. einlagern.

1. Entfernen Sie den Verschluss auf der Obersei-
te des Wassertanks.

2.Fihren Sie das starre Ende der Handpumpe in
den Wassertank.

3. Platzieren Sie neben dem Artikel einen grof3en
Eimer und stecken Sie den flexiblen Schlauch
der Handpumpe in den Eimer.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Entlif-

tungsréhrchen am oberen Ende der Handpumpe

geschlossen ist, bevor Sie mit dem Entleeren
beginnen.

4.Pumpen Sie das Leitungswasser in den Eimer,
indem Sie die Handpumpe zusammendricken.

5. Offnen Sie das Entliftungsréhrchen am obe-
ren Ende der Handpumpe, damit iberschijs-
siges Leitungswasser aus der Handpumpe
ausflieBen kann.

Hinweis: Entsorgen Sie das ausgepumpte

Leitungswasser!

6. Stecken Sie den Verschluss wieder auf die
Oberseite des Wassertanks.

FuBstitzen einstellen (Abb. J)

Bevor Sie das Training beginnen, stellen Sie die

FuBstitzen (1b), (1c) auf die zu Ihren FiiBen

passende GréfBe ein.

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

2.Ziehen Sie den Gurt so zu, dass |hr Fuf3 nicht
mehr verrutschen kann.

Hinweis: Der Gurt muss sich iiber lhrem Fuf3-

ballen befinden, um eine sichere FuBstellung zu

gewdhrleisten.

Halterung verwenden (Abb. 1)

1. Ziehen Sie den Clip (50) am Computer (5) mit
einer Hand nach oben.

2. Platzieren Sie mit der anderen Hand lhr
Smartphone oder Tablet in der Halterung.

3. Fixieren Sie |hr Smartphone oder Tablet mit

dem Clip.

Bedienung des Computers

Der Artikel entspricht der Genauigkeitsklasse C,
d. h. es besteht kein Anspruch auf Genauigkeit
der Anzeigen im Computer.

Hinweis: Ziehen Sie die Schutzfolie vom Dis-
play des Computers (5) ab.

Uhrzeit und Datum einstellen
(Abb. G)

Sobald Sie die Batterien in den Computer
eingelegt haben, ertént ein Signalton und auf
dem Display des Computers (5) erscheint eine
Datums- und Uhrzeitanzeige sowie die aktuelle
Raumtemperatur.

Stellen Sie mithilfe der Tasten (5j) und (5m) das
Datum (Jahr/Monat/Tag) und die Uhrzeit ein
und driicken sie auf die Taste (5l), um die jeweili-
gen Eingaben zu bestatigen.

Ein- und Ausschalten

* Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw.
kraftig an der Zugstange ziehen, schaltet sich
der Computer automatisch ein. Die Trainings-
anzeige wird angezeigt (alle Parameter
stehen auf 0).
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* Wird der Artikel ca. 4 Minuten nicht betdtigt,
erscheint die Temperaturanzeige, das Datum
und die Uhrzeit. Nach kurzer Zeit schaltet sich
der Computer automatisch aus. Driscken Sie
eine beliebige Taste, um die Temperaturanzei-
ge, das Datum und die Uhrzeit wieder einzu-
blenden. Driicken Sie erneut auf eine Taste,
um in die Trainingsanzeige zu gelangen.

Trainingsanzeige (Abb. G)

Am Display des Computers (5) erscheinen

folgende Anzeigen mit den zugeordneten

Funktionen:

* Einstellungswerte (5a), die manuell angepasst
werden kénnen

e Zuriickgelegte Distanz (5b) von 0.00 bis
99.00 in km

¢ Puls (5¢) von O bis max. 240 BPM

Hinweis: Fir eine genaue und konstante

Pulsmessung verfiigt der Computer iiber einen

Empfénger fir uncodierte 5 kHz Brustgurte. Der

Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthalten) ver-

bindet sich automatisch mit dem Computer und

Ubermittelt die Herzfrequenz kabellos.

* Schlége pro Minute (5d) von O bis 99 S/m

¢ Kalorienverbrauch (5¢) von 0 bis 999.0 cal

Hinweis: Die Berechnung beruht auf vor-

programmierten Standardwerten, die nur als

Richtwert dienen kdnnen.

¢ Gesamtschldge (5f) von O bis 9990

¢ Durchschnittliche Zeit (5g), die bendtigt wur-
de, um 500 m zuriickzulegen von 00:00 bis
99:00/500m

¢ Abwechselnde Darstellung der jeweiligen
Werte wahrend des Trainings (5h)

Tastenfunktionen (Abb. G)

¢ Driicken Sie die Taste (5i), wenn lhr Puls
erkannt wurde, um lhre Leistung zu messen.

Hinweis: |hre Leistung kann nur in Verbindung

mit einem Brustgurt (nicht im Lieferumfang

enthalten) gemessen werden. Wenn lhr Puls

erkannt wurde, driicken Sie auf die Taste. Ein

einminitiger Countdown startet. Nach Ablauf

des Countdown erscheint auf dem Display eine

Leistungseinstufung.

* Driicken Sie die Taste (5]), um die Werte
bei der Eingabe zu erhéhen. Sie kénnen die
Werte in 10er-Schritten erhdhen.

* Driicken Sie die Taste (5k), um einen ausge-
wdhlten Wert zuriickzusetzen.

¢ Driicken Sie die Taste (5l), um die Eingabe zu
bestatigen.

¢ Driicken Sie die Taste (5m), um die Werte bei
der Eingabe zu senken. Sie kénnen die Werte
in 10er-Schritten senken.

¢ Driicken Sie die Taste (5n), um alle Einstellun-
gen zuriickzusetzen.

Folgende Leistungseinstufungen erscheinen auf
dem Display, nachdem lhre Leistung gemessen
wurde:

* F1: Ausgezeichnet

* F2: Gut

* F3: Normal

* F4: Mittelmé&Big

* F5: Schlecht

 F6: Sehr schlecht
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Trainingsmodus auswdhlen

Wahlen Sie zwischen dem individuellen Trainings-
modus oder dem Zieleinstellungsmodus aus.

Individueller Trainingsmodus
Absolvieren Sie ein individuelles Training, indem
Sie direkt mit einem Training starten. Sie missen
keine Einstellungen an den Werten vornehmen.
Der Computer zeichnet kontinuierlich Ihre Werte
wéhrend des Trainings auf.

Zieleinstellungsmodus

Sie kénnen in dem Zieleinstellungsmodus die

Werte Gesamtschlége (5f), durchschnittliche Zeit

(5g), zuriickgelegte Distanz (5b), Kalorienver-

brauch (5e) und Puls (5¢) in dieser Reihenfolge

einstellen. Zum Einstellen der Zielwerte gehen

Sie wie folgt vor:

1. Driscken Sie die Taste (5j), um sich auf dem
Display des Computers fortzubewegen.

2. Drijcken Sie die Taste (5j), um einen Wert zu
erhshen. Driicken Sie auf die Taste (5m), um
einen Wert zu senken.

3. Bestdtigen Sie lhre Eingabe mit der Taste (5l).

4.Beginnen Sie mit dem Training.

Hinweis: Ein eingestellter Zielwert wird auf

O herunter gezahlt. Werte, die nicht eingestellt

werden, erhdhen sich wéhrend des Trainings bis

zur Obergrenze.

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-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wéhrend der Ubungsdurchfishrung.

* Achten Sie darauf, dass lhre FiBe optimal auf
der Trittfldche stehen.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. 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 zundchst in
eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

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

2.Kreisen Sie lhre Schultern gleichzeitig nach
vorn 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
rickwadrts.

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 zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf Ihr 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 k&nnen.

Trainingsablauf

1. Beugen Sie lhre Knie und lehnen Sie lhren
Oberkérper so weit nach vorn, bis Sie die
Zugstange greifen kdnnen (Abb. K).

Hinweis: Halten Sie lhre Schultern locker und

thren Kopf aufrecht.

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

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 lhrem Oberkérper heran
(Abb. M).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich die

Handgriffe unterhalb lhres Rippenbogens befin-

det. Lassen Sie Ihre Schultern und Hénde locker.

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

5.Wenn lhre Hande die Knie erreichen, beugen
Sie Ihre Beine und rollen Sie mit dem Sitz
nach vorn (Abb. NJ.

6.Beginnen Sie wieder mit 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 drei-
mal pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie Ihren 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 hinten.

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 vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber, ohne Batterien und bei
Raumtemperatur. Schiitzen Sie den Artikel vor
direkter Sonneneinstrahlung. Bei ldngerem Nicht-
gebrauch entleeren Sie den Wassertank, wie in
Abschnitt ,Wassertank entleeren” beschrieben.
Nach jedem Gebrauch

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Wassertank reinigen

Nutzen Sie handelsiibliche Reinigungstablet-
ten, um Algenbildung vorzubeugen. Beachten
Sie hierbei die Packungsbeilage. Verwenden
Sie zum Reinigen keinesfalls Pool-Chlor oder
Chlorbleiche. Wechseln Sie das Leitungswasser
im Tank alle 3-4 Monate oder nach Bedarf und
figen Sie jeweils eine Reinigungstablette hinzu.

Hinweise zur Entsorgung

Werfen Sie lhren Artikel, wenn er
ausgedient hat, im Interesse des
Umweltschutzes nicht in den Hausmiill,
sondern fihren Sie ihn einer fachgerechten

Entsorgung zu.
Uber Sammelstellen und deren Offnungszeiten
kdnnen Sie sich bei lhrer zusténdigen Verwal-
tung informieren.
Defekte oder verbrauchte Batterien/Akkus
missen gemdB Richtlinie 2006/66/EG und
deren Anderungen recycelt werden. Geben Sie
Batterien/Akkus und/oder den Artikel iber die
angebotenen Sammeleinrichtungen zurick.
Verpackungsmaterialien, wie z. B. Folienbeutel,
gehéren nicht in Kinderhédnde. Bewahren Sie das
Verpackungsmaterial fir Kinder unerreichbar auf.
Umweltschéden durch falsche Entsor-
K gung der Batterien/Akkus! Batterien/
Akkus diirfen nicht ber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwerme-
talle enthalten und unterliegen der Sondermiill-
behandlung. 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.

S Entsorgen Sie den Artikel und die
%n Verpackung umweltschonend.

/. Beachten Sie die Kennzeichnung der

CD Verpackungsmaterialien bei der

*  Abfallirennung, 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 fir Frankreich. Méglichkeiten zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erfahren Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entféllt bei missbréuchlicher oder
unsachgemdBer Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrechte,
werden durch diese Garantie nicht eingeschrankt.
Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstmdglich mit Ihnen abstimmen.

Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher Gewdhrleis-
tung oder Kulanz nicht verléngert.

Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparaturen
sind kostenpflichtig.

IAN: 347012_2001

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel.: 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
(H Service Schweiz
Tel.: 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH
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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first fime.

[E 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 water rowing machine
1 x base frame (1)
1 x slide rail (2)
1 x seat (3)
1 x foot (4)
1 x computer (5)
1 x hand pump (4)
1 x stopper (7)
1 x cover cap (8)
1 x locking pin (9)
1 x screw set
2 x screw Mé x 20 (10)
1 x screw M10 x 125 (11)
1 x nut M10 (12)
1 x washer M10 (13)
1 x locking screw (14)
1 x washer M13 (15)
1 x tool set
1 x combination tool with crosstip screwdriver
and spanner 13, 15, 17mm (16)
1 x hex key 6mm (17)
2 x battery (1.5V === LR6, AA) (18)

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions (unfolded):

approx. 211 x 53 x 78cm (L x W x H)
Dimensions (folded up):

approx. 90 x 53 x 163.5¢cm (L x W x H)

Weight: approx. 42kg

Power supply:

2 x 1.5V === RS, AA

=== DC symbol

Brake system:

Resistance through water displacement (depend-
ing on speed)

Compatible with standard chest straps (not

included in the package contents) with uncoded
5kHz transmission.

@ Danger of crushed fingers!
@ Maximum load: 130kg

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

Full declarations of conformity are available at:
http://www.conformity.delta-sport.com/
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& Date of manufacture (month/year):
07/2020

Device class: HC (for use in private households,
accuracy C)/not intended for therapeutic
training

Tested according to: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Intended use

This product was developed as a workout tool
that you can use to exercise your entire body.
The product is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is suitable for indoor use.

A Safety information

Risk of injury!

* This product may be used by
children 14 years of age and
older, 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, and
provided they also understand the
potential associated risks. Children
must not be allowed play with the
product.

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 130kg. Do
not use the product if you weigh
more than this.

Always remember to warm up
before training and train accord-
ing fo your current performance
ability.

High exertion and overtraining

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 must only be used by

one person at a time.

* The product is not suitable for
therapeutic purposes.

* Keep a clear space of approx.
0.6m around all sides of the train-
ing area (Fig. O).

* Only train on a flat, level and 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 must only be
assembled by adults.

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.

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

* Never twist the strap. Improper
use of the strap can lead to injury.

* Never let the strap rub against the
strap guide.

* Before you let go of the pull rod,
put it down into the handle holder
or set it down carefully.

* 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.

* Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

* Make sure that the product is
folded up and firmly secured by
the locking pin before you move
the product.

@ Danger of
crushed fingers!

* Watch out for pinch points when
folding up and unfolding the
product.



A Extra caution - risk of

injury to children!

* Keep the packaging materials
away from children. 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 must not be allowed play
with the product.

A Dangers due to wear
and tear

* Check the product for damage or
wear before each use. Only use the
product if it is in perfect condition!
The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear.
If, for example, the strap or the
handles of the pull rod show signs
of damage, do not use the product
anymore.

* 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.

* Do NOT permanently secure or
screw the product to the floor.
Doing so can cause considerable
damage to the product.

A Warnings on batteries!

* Remove the batteries when they
are flat, or if the product is not in
use for an extended period.

* Do not use different types or
brands of battery or new and used
batteries together or batteries with
different capacities as these can
leak and cause damage.

* Ensure the polarity (+/-) is correct
when inserting the batteries.

* Replace all batteries at the same
time and dispose of the old batteries
as prescribed.

* Warning! Batteries must not be
charged or reactivated by other
means, taken apart, thrown into
fire or short-circuited.

* Always keep batteries out of reach
of children.

* Do not use rechargeable batteries!

* Cleaning and maintenance must
not be carried out by children
without supervision.

* Clean the battery and device
contacts as needed and before
inserting.

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

* Batteries can be life-threatening if
swallowed. Therefore, store batter-
ies in a place inaccessible to smalll
children. Medical attention must
be sought immediately if a battery
is swallowed.

A Danger!

* Handle damaged or leaking
batteries with extreme caution and
dispose of them properly as soon
as possible. Wear gloves when
doing so.

* If you come into contact with bat-
tery acid, wash the affected area
with soap and water. If battery
acid gets in your eye, rinse it with
water and seek medical attention
immediately!

* The connection terminals must not
be short-circuited.

Inserting the batteries into the
product (Fig. H)
CAUTION: observe the following
instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
Insert the enclosed batteries (18) into the battery
compartment (5q) of the computer (5).

Inserting the batteries

1. Remove the battery compartment cover (5p)
on the back of the computer (5).

2. Carefully insert the 2 x 1.5V batteries (18)
into the battery compartment (5q). The
batteries must be inserted fully into the battery
compartment.

Note: pay attention to the positive/
negative poles of the batteries and ensure
that they are inserted correctly as marked on the
bottom of the battery compartment.
3. Fasten the battery compartment cover onto
the back of the computer.

Replacing the batteries

A CAUTION: observe the following
instructions to avoid mechanical

and electrical damage.

When the batteries are flat, replace them as

described in the insertion instructions. Remove

the batteries from the product before inserting

new ones.

Notes on setting up

* Choose a training area of approx. 3 x 1.8m
(L x W).

* Train on a flat, non-slip surface only.

Assembly

The product should be assembled by
two people.

Take care with floors that are suscepti-
ble to damage! Use a mat or the like, if
necessary, o protect the floor.

Use the tool provided (16)/(17) to assemble the
product.

Step 1 (Fig. B):

1. Place the slide rail (2) on a solid, level surface
with the screw holes facing upwards.

2.Remove the pre-installed screws (2a) and the
washers (2b) at the end of the slide rail.

3. Slide the seat (3) onto the slide rail from
behind. To do this, direct the gliding carriage
under the seat into the guide on the slide rail.

Note: make sure that the seat is properly

aligned! The widest side of the seat must be

facing forwards.

4. Fasten the stopper (7) onto the back end of
the slide rail with the screws (10).

5. Place the cover cap (8) onto the end of the
slide rail.

Step 2 (Fig. C):

1. Leave the slide rail (2) inverted and fasten the
foot (4), with the screws (2a) and washers
(2b) removed previously.

Note: after assembling the product, adjust the

height with the little wheels (4a) on the left and

right of the foot.

Step 3 (Fig. D):

1. Turn the slide rail (2) 180° and insert the slide
rail into the base frame (1).

2. Fasten the slide rail on the base frame with the
screw (11), the washer (13) and the nut (12).

3. Screw the locking screw (14) and the washer
(15) from above into the threaded hole provid-
ed on the slide rail.

Note: tighten the locking screw so that the prod-

uct remains stable during training.

4. Secure the slide rail (2) with the locking pin (9).

Step 4 (Fig. E):

1. Remove the pre-installed screws (1a) on the
base frame (1).

2.Hold the computer (5) onto the base frame
and connect the two sensor cables of the
computer with those of the base frame.
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Note: make sure that the sensor cables are firmly

connected fo ensure reliable signal fransmission.

3. Carefully insert the sensor cables into the hole
provided in the base frame.

4. Fasten the computer to the base frame with
the previously removed screws (1a).

Note: make sure that the sensor cables do not

get caught on anything.

Folding up the product (Fig. F)

Fold the product up if you are not using it.

1. Slide the seat (3) forwards.

Note: make sure that the seat is completely

slid forward, and that it cannot move when the

product is being folded up.

2. Loosen the locking screw (14), the washer
(15) and the locking pin (9).

3.Fold the slide rail (2) vertically upwards.

4. Secure the slide rail with the locking pin (9).

5. Fasten the locking screw (14) and the washer
(15).

Note: the product has wheels (1d) on the right

and left of the front foot of the base frame. Lift

the product from the back foot unfil the wheels

touch the floor, and slide the product to the

desired spot.

6. Perform this procedure in reverse to unfold the
product again.

Note: hold the slide rail firmly when you are

fastening or removing the locking pin!

Using the product

Filling the water tank

Before you start training, fill the water tank with

mains water. Proceed as follows:

1. Remove the seal on top of the water tank.

2. Place a large bucket of mains water next to
the product and insert the stiff end of the hand
pump info the bucket.

3. Insert the flexible hose of the hand pump into
the water tank.

Note: make sure that the ventilation tube at the

upper end of the hand pump is closed before

you start filling the tank.

4.Fill the water tank with max. 121 of mains
water by pressing the hand pump together.

Note: pay attention to the fill level indicator on

the water tank when filling the tank. The maxi-

mum fill level must not be exceeded!

5.Once you have reached the desired fill level,
open the ventilation tube on the upper end
of the hand pump so that excess mains water
can flow out from the hand pump.

6. Place the seal back on top of the water tank.

Note: the more water you use, the greater the

resistance and the more strenuous the exercise

will be. Note that excessive resistance can lead
to adverse effects on your health.

Emptying the water tank

Remove the water tank if you will be storing or not

using the product for an extended period of time.

1. Remove the seal on top of the water tank.

2. Insert the stiff end of the hand pump into the
water tank.

3. Place a large bucket next to the product and
insert the flexible hose of the hand pump into
the bucket.

Note: make sure that the ventilation tube on the

upper end of the hand pump is closed before

you begin emptying the tank.
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4. Pump the mains water into the bucket by press-

ing the hand pump together.

5.Open the ventilation tube on the upper end
of the hand pump so that excess mains water
can flow out from the hand pump.

Note: dispose of the mains water that has been

pumped out!

6. Place the seal back on top of the water tank.

Adjusting the footrests (Fig. J)

Before you start training, adjust the footrests

(1b), (1¢) to the appropriate size for your feet.

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 balls of your

feet to guarantee a secure footing.

Using the holder (Fig. I)

1. Pull the clip (50) on the computer (5) upwards
with one hand.

2. Use your other hand to place your smart-
phone or tablet into the holder.

3. Fasten your smartphone or tablet with the clip.

Operating the computer

The product meets accuracy grade C, i.e., there
is no claim to accuracy of the computer displays.
Note: remove the plastic film from the display
of the computer (5).

Setting the date and time (Fig. G)

Once the batteries have been inserted into the
computer, a signal tone will sound and the com-
puter (5) will display the date and time as well
as the current temperature in the room.

Use the buttons (5j/5m) to set the date (year/
month/day) and the time, and press the button
(51) to confirm the respective inputs.

Turning the product on and off

* When you start exercising, or pull strongly
on the pull rod, the computer switches on
automatically. The training display is shown
(all parameters are at 0).

If the product is not used for approx. 4 min-
utes, the temperature, date and time are dis-
played. The computer turns off automatically
after a short time. Press any button to display

the temperature, date and time again. Press

the button again to access the training display.

Training display (Fig. G)

The following information and respective functions
are shown on the display of the computer (5):

* settings (5a), which can be adjusted manually
* distance travelled (5b) from 0.00 to 99.00 in km
* pulse (5¢) from O to max. 240 BPM

Note: the computer has a receiver for uncoded
5kHz chest straps to ensure accurate and
constant pulse measurement. The chest strap (not
included in the package contents) automatically
connects to the computer and transmits the heart
frequency wirelessly.

* beats per minute (5d) from O to 99 BPM

* calory consumption (5e) from O to 999.0cal
Note: the calculation is based on pre-programmed
standard values that serve as a guideline only.

* total beats (5f) from O to 9990

* average time (5g) required to travel 500m,

from 00:00 to 99:00/500m

* alternating display of the respective values
during training (5h)

Button functions (Fig. G)

* Press the button (5i), once your pulse is detect-
ed, fo measure your performance.

Note: your performance can only be measured

if you are using a chest strap (not included in

the package contents). Press the button once

your pulse is detected. A one-minute countdown

starts. After the countdown, the display will show

a performance grading.

* Press the button (5j) to increase the values
during input. You can increase the values in
increments of 10.

* Press the button (5k) to reset a selected value.

* Press the button (5l) to confirm the input.

* Press the button (5m) to decrease the values
during input. You can decrease the values in
increments of 10.

* Press the button (5n) to reset all settings.

The following performance levels appear on
the display after your performance has been
measured:

* F1: outstanding

* F2: good

* F3: normal

* F4: moderate

* F5: poor

* Fé: very poor

Selecting the training mode

Choose between the individual training mode or
the goal-setting mode.

Individual training mode

Complete an individual training session by
starting the workout directly. You do not have to
enter any value settings. The computer continu-
ously records your values during the exercise.

Goal-setting mode

In goal-sefting mode you can set the values for

total beats (5f), average time (5g), distance trav-

elled (5b), calorie consumption (5€) and pulse

(5¢), in that order. Proceed as follows to set the

target values:

1. Press the button (5i) to move around the
computer display.

2. Press the button (5j) to increase a value. Press
the button (5m) to decrease a value.

3. Confirm your selection with the button (5]).

4. Start the workout.

Note: a set target value is counted down to 0.

Values that are not set increase during the work-

out until they reach the upper limit.

General training instructions

* Wear comfortable sportswear.

* Warm up before each training session and
end the session gradually.

* Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

* 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 exercising.

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



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 shoulders forwards at the same
time and change direction after one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and then
let them drop again.

4. Circle 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 your other leg, with
the knee bent, approx. 20cm off the floor.

2. Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

3. Switch legs and repeat this exercise.

4. lift your legs one after another and take a few
steps on the spot. 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 for-
wards until you can grasp the pull rod (Fig. K).

Note: keep your shoulders relaxed and your

head upright.

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

Note: never extend your legs completely, keep

your knees slightly bent.

3. Only pull the pull rod towards your upper
body once your legs are outstretched (Fig. M).

Note: make sure the handles are 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. Once your hands reach your knees, bend your
legs and roll forwards with the seat (Fig. N).

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. Stand in a relaxed posture.

2. 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. Grip 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 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 temperature.
Keep the product away from direct sunlight. If you
are not going to use the product for an extended
period of time, empty the water tank as described
in the section ‘Emptying the water tank'.

After each use

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

Cleaning the water tank

Use commercial cleaning tablets to prevent
algae formation. Follow the instructions provided
with the packaging. Do not clean with pool chlo-
rine or chlorine bleach. Change the mains water
in the tank every 3 -4 months or as needed, and
insert a cleaning tablet each time.

Disposal
E In the interest of protecting the environ-
ment, do not throw your product into the
™= household waste once you are finished
with it, but rather take it to a specialty disposal
facility. Find out about collection sites and their
hours of operation from your local authority.
Defective or used batteries must be recycled
pursuant to Directive 2006/66/EC and changes
to it. Return batteries and/or the product via the
collecting sites provided. Packaging materials,
such as plastic bags, must be kept away from
children. Keep the packaging materials out of
reach of children.
Environmental damage caused by improper
disposal of batteries! 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 follows: Cd = cadmium,
Hg = mercury, Pb = lead. Dispose of used batteries
at a municipal collection site.
>4 Dispose of the product and packaging in
%A an environmentally friendly manner.

/N, Note the label on the packaging
bq) 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 card-

board/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. Find out how to dispose of the used

product from your municipal or city administration.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty. With regard to complaints, please con-
tact the following service hotline or contact us by
e-mail. Our service employees will advise as to
the subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 347012_2001

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

QB> Service Ireland
Tel. 1890930034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
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 l'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
rameur d eau
cadre de base (1)
rail (2)
sieége (3)
pied (4)
ordinateur (5)
pompe manuelle (6)
butée (7)
capuchon (8)
goupille de streté (9)
1 jeu de vis
2 vis M6 x 20 (10)
1 vis M10 x 125 (11)
1 écrou M10 (12)
1 rondelle M10 (13)
1 vis de blocage (14)
1 rondelle M13 (15)

jeu d'outils

—_

j—

1 outil mixte avec tournevis cruciforme et clé
de 13, 15, 17 mm (16)
1 clé hexagonale 6 mm (17)
2 piles (1,5 V=== LR6, AA) (18)

1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques
Dimensions (déplié) :

env. 211 x 53 x 78 cm (Lx | x h)

Dimensions (replié) :

env. 20 x 53 x 163,5 cm (Lx | x h)

Poids : env. 42 kg

Alimentation en énergie :

2x 1,5 VZ==1R6, AA

= = = Symbole de tension continue

Systéme de freinage :

Résistance & eau (dépendant de la vitesse)
Compatible avec les sangles de poitrine
standard (non comprises dans |'étendue de la
livraison) avec une transmission non codée de

5 kHz.

@ Risque d’écrasement des doigts !
@ Capacité de charge max. : 130 kg

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que cet article

est conforme aux exigences essentielles et autres

dispositions en vigueur suivantes :
2014/30/UE - Directive européenne CEM
2011/65/EU - Directive RoHS

Les déclarations de conformité complétes sont
disponibles sur :
http://www.conformity.delta-sport.com/
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& Date de fabrication (mois/année) :
07/2020

Classe d'appareil : HC (pour une utilisation
domestique, exactitude C)/non approprié pour
I'exercice thérapeutique

Homologué selon : DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez entrai-
ner tout votre corps. L'article est concu pour un
usage privé et ne convient pas & des fins médi-
cales ou commerciales. L'article est uniquement
destiné & une utilisation en intérieur.

A Consignes de sécurité

Risque de blessure !

* Cet article peut étre utilisé par les
enfants & partir de 14 ans et par
les personnes dont les capacités
mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expé-
rience ou de connaissances s'ils
sont surveillés ou si I'usage sir de
I"article leur a été indiqué et s'ils
comprennent les dangers qui en
résultent. Les enfants ne doivent
pas jouer avec |'article.

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 130 kg.
N'utilisez pas I'article si votre
poids est supérieur & cette limite.
Pensez toujours & vous échauffer
avant |'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités
actuelles.

Risque de blessures graves en cas
d’effort trop intense ou de suren-
trainement.

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 I'accord de
leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par
une seule personne a la fois.
L'article n'est pas adapté a des
fins thérapeutiques.

Autour de la zone d’entrainement,
il doit exister une zone libre d’env.
0,6 m de tous les cotés (fig. O).
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 efc.,
et consultez immédiatement un
docteur.

L'article doit étre exclusivement
monté par des adultes afin d’éviter
toute blessure due a une manipu-
lation incorrecte.

Veillez & n'utiliser 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 le cable. Une
mauvaise utilisation du céble peut
entrainer des blessures.

Ne laissez jamais le cable frotter
sur le guide-céble.

Avant de lécher la barre de trac-
tion, placez-la dans le porte-poi-
gnée ou posezla avec précaution.
* 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 I'entrai-
nement.

* Assurez-vous que |'article est replié
et bien verrouillé avec la goupille
de sireté avant de le déplacer.

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

A Prudence particuliére -
Risque de blessure pour
les enfants !

* Tenez les enfants éloignés du
matériel d’emballage. Dangers 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 |article n’est pas
un jouet.

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

A Dangers causés par 'usure

* Avant chaque utilisation, vérifiez
que l'article n’est pas endommagé
ou usé. L'article ne doit étre utilisé
qu’en parfait état |
La sécurité de |'article ne peut étre
garantie que s'il fait I'objet d'un
contrdle régulier des dommages
et de I'usure. Si le cable ou les poi-
gnées de la barre de traction, par
exemple, présentent des détériora-
tions, n’utilisez plus I'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 |'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.

* Ne fixez ou ne vissez PAS I'article
de maniére permanente au sol.
Tout manquement risque de causer
des dommages considérables a
I"article.

A Consignes pour les piles !

* Retirez les piles lorsqu’elles sont
usées ou si |'article n’est pas utilisé
sur une longue période.

* N'utilisez pas ensemble des piles
de marque et de type différents,
des piles neuves et usées ou des
piles de capacité différente, celles-
ci risquant de fuir et de causer des
dommages.

* Respectez la polarité (+/-) lors de
la mise en place.

* Remplacez toutes les piles en
méme temps et mettez les piles
usées au rebut conformément aux
prescriptions.

* Avertissement | Les piles ne
doivent pas étre chargées ou
réactivées par d’'autres moyens, ni
étre démontées, jetées au feu ou
court-circuitées.

* Conservez toujours les piles hors
de portée des enfants.

* N'utilisez pas de piles rechar-
geables |

* Le nettoyage et |'entretien par |'uti-
lisateur ne doivent pas étre effec-
tués par des enfants non surveillés.

* Nettoyez les contacts des piles et
de I'appareil en cas de besoin et
avant la mise en place.

* N'exposez pas les piles & des
conditions extrémes (par ex.
radiateurs ou rayonnement direct
du soleil). Il existe sinon un risque
d’écoulement plus important.

* Les piles peuvent étre mortelles en
cas d'ingestion. Conservez de ce
fait les piles hors de portée des
jeunes enfants. En cas d’ingestion
d’une pile, il faut consulter immé-
diatement un médecin.

A Danger!

* Soyez extrémement prudent en pré-
sence d'une pile endommagée ou
qui a coulé et jetez-la immédiate-
ment selon la législation en vigueur.
Pour cela, portez des gants.

* Si vous entrez en contact avec
I'acide de la pile, lavez la zone
concernée & |'eau et au savon. Si
I'acide de la pile entre en contact
avec vos yeux, rincez-les a I'eau
et demandez immédiatement un
traitement médical |

* Les bornes ne doivent pas étre
court-circuitées.

Mise en place des piles dans
I’article (fig. H)
PRUDENCE : tenez compte des
instructions suivantes afin d’éviter
toute détérioration mécanique et
électrique.
Insérez les piles fournies (18) dans le comparti-
ment & piles (5q) de I'ordinateur (5).

Mise en place des piles
1. Retirez le couvercle du compartiment & piles
(5p) au dos de l'ordinateur (5).
2.Placez les 2 piles de 1,5 V (18) avec précau-
tion dans le compartiment & piles (5q). Les
piles doivent se trouver complétement dans le
compartiment & piles.
Remarque : prétez attention au péle
positif/négatif des piles et veillez & une
insertion correcte, comme indiqué au fond du
compartiment & piles.
3. Fixez le couvercle du compartiment & piles au
dos de 'ordinateur.

Remplacement des piles
PRUDENCE : tenez compte des
instructions suivantes afin d’éviter
toute détérioration mécanique et
électrique.
Si les piles ne fonctionnent plus, remplacez-les
comme décrit pour la mise en place. Retirez les
piles placées dans |article avant d'insérer les
nouvelles piles.

Consignes de montage

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

* Entrainezvous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

Montage

L’article doit étre monté par deux per-
sonnes.

Attention aux sols fragiles ! Si néces-
saire, utilisez un support pour protéger
le sol.

Pour le montage de I'article, utilisez I'outil fourni

(16)/(17).
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Etape 1 (fig. B) :

1. Posez le rail (2) sur un sol solide et plan de
maniére & ce que les trous des vis soient
orientés vers le haut.

2. Enlevez les vis (2a) et les rondelles (2b) préa-
lablement fixées & |'extrémité du rail.

3. Glissez le siege (3) par I'arriére sur le rail. Pour
ce faire, insérez le chariot coulissant préassem-
blé sous le siége dans le guide du rail.

Remarque : veillez & ce que le siege soit

orienté dans le bon sens | La partie la plus large

du siége doit &tre tournée vers |'avant.

4. Fixez la butée (7) avec les vis (10) & |'extrémi-
té arriére du rail.

5. Insérez le capuchon (8) sur I'extrémité du rail.

Etape 2 (fig. C) :

1. Laissez le rail (2) & I'envers et fixez le pied (4)
avec les vis (2a) et rondelles (2b) retirées au
préalable.

Remarque : aprés le montage de |'article,

compensez la différence de niveau du sol &

I'aide de la molette (4a) située & gauche et &

droite du pied.

Etape 3 (fig. D) :

1. Tournez le rail (2) de 180° et placezle sur le
cadre de base (1).

2. Fixez le rail au cadre de base avec les vis
(11), les rondelles (13) et les écrous (12).

3.Serrez la vis de blocage (14) et la rondelle
(15) par le dessus dans le trou fileté du rail
prévu & cet effet.

Remarque : serrez fermement la vis de

blocage pour que I'article soit stable pendant

I'entrainement.

4. Bloquez le rail (2) avec la goupille de streté (9).

Etape 4 (fig. E) :

1. Enlevez les vis (1a) préalablement fixées au
cadre de base (1).

2.Tenez l'ordinateur (5) prés du cadre de base
et raccordez les deux cdbles de capteur de
I'ordinateur avec les cébles de capteur du
cadre de base.

Remarque : assurez-vous que les cables de

capteur sont bien raccordés pour assurer la

transmission du signal.

3. Insérez les cables de capteur avec précaution
dans le trou du cadre de base prévu & cet effet.

4. Fixez I'ordinateur au cadre de base avec les
vis précédemment retirées (1a).

Remarque : veillez & ce que les cables ce

capteur ne soient pas pincés.

Pliage de I'article (fig. F)

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, repliez-le.

1. Glissez le siege (3) vers I'avant.

Remarque : veillez & ce que le siége soit glis-

sé entierement vers |'avant pour qu'il ne glisse

plus en pliant I'article.

2. Retirez la vis de blocage (14), la rondelle (15)
et la goupille de streté (9).

3. Rabattez le rail (2) vers le haut & la verticale.

4.Bloquez le rail avec la goupille de sireté (9).

5. Serrez la vis de blocage (14) et la rondelle (15).

Remarque : |'article dispose de roulettes (1d)

a droite et & gauche du pied avant du cadre

de base. Soulevez |'article par le pied arriére

jusqu’d ce que les roulettes touchent le sol et

poussez-le vers un endroit approprié.
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6. Pour déplier a nouveau l'article, procédez
dans l'ordre inverse.

Remarque : tenez-bien fermement le rail lors de

la fixation ou du retrait de la goupille de sireté |

Utilisation de I’article

Remplissage du réservoir d’eau
Avant de commencer |'entrainement, remplissez
le réservoir d’eau avec de I'eau du robinet.
Procédez comme suit :

1. Retirez le bouchon sur le dessus du réservoir
d’eau.

2. Placez un grand seau d’eau du robinet & cété
de I'article et insérez |'extrémité rigide de la
pompe manuelle dans le seau.

3. Insérez le tuyau flexible de la pompe ma-
nuelle dans le réservoir d’eau.

Remarque : avant de commencer le remplis-

sage, assurez-vous que le tube de purge en haut

de la pompe manuelle est fermé.

4. Remplissez le réservoir d’eau avec 12 | max.
d’eau du robinet en pressant la pompe manuelle.

Remarque : lors du remplissage du réservoir

d’eau, référez-vous & la jauge de niveau d’eau

qui se frouve sur le réservoir d’eau. La quantité de
remplissage maximale ne doit pas étre dépassée |

5. Lorsque vous avez afteint le niveau d’eau
souhaité, ouvrez le tube de purge en haut de la
pompe manuelle pour permetire & 'excés d’eau
du robinet de s'écouler de la pompe manuelle.

6. Replacez le bouchon sur le dessus du réser-
voir d’eau.

Remarque : plusil y a d’eau, plus la résis-

tance est forte et plus |'entrainement est difficile.

Veuillez noter qu’une résistance trop élevée peut

entrainer des risques pour la santé.

Vidage du réservoir d’eau

Videz le réservoir d’eau si vous n’ufilisez pas

I'article ou si le rangez pour une longue période.

1. Retirez le bouchon sur le dessus du réservoir
d’eau.

2. Insérez |'extrémité rigide de la pompe ma-
nuelle dans le réservoir d’eau.

3. Placez un grand seau & c6té de I'article et in-
sérez le tuyau flexible de la pompe manuelle
dans le seau.

Remarque : avant de commencer le vidage,

assurez-vous que le tube de purge en haut de la

pompe manuelle est fermé.

4.Pompez I'eau du robinet dans le seau en
pressant la pompe manuelle.

5.Ouvrez le tube de purge en haut de la pompe
manuelle pour permettre & I'excés d’eau du
robinet de s'écouler de la pompe manuelle.

Remarque : jetez I'eau du robinet pompée |

6. Replacez le bouchon sur le dessus du réser-
voir d’eau.

Réglage des repose-pieds (fig. J)
Avant de débuter I'entrainement, réglez les
repose-pieds (1b) et (1¢c) & la taille qui convient
a 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 au-dessus

de votre plante de pied pour assurer une bonne

position du pied.

Utilisation du support (fig. 1)

1. Tirez le clip (50) de I'ordinateur (5) vers le
haut avec une main.

2. Avec |'autre main, placez votre smartphone
ou votre tablette dans le support.

3. Fixez votre smartphone ou votre tablette &

I'aide du clip.

Utilisation de I'ordinateur
L'article correspond & la classe d'exactitude C,
c'est-&-dire qu'il n'y a aucune garantie d'exacti-
tude sur I'affichage de I'ordinateur.
Remarque : retirez le film de protection de
I'écran de l'ordinateur (5).

Réglage de la date et de I’heure
(fig. G)

Dés l'insertion des piles dans I'ordinateur, un
signal sonore retentit et I'écran de |'ordinateur
(5) affiche la date et I'heure ainsi que la tempé-
rature ambiante actuelle.

Réglez la date (année/mois/jour) et I'heure &
I'aide des boutons (5]) et (5m) et appuyez sur le
bouton (5l) pour confirmer chacune des données.

Allumer et éteindre

* Quand vous commencez |'entrainement ou
tirez la barre de traction avec force, 'ordina-
teur s'allume automatiquement. L'affichage
relatif & I'entrainement s'allume (tous les
paramétres sont mis & zéro).

Si I'article n’est pas activé pendant env. 4 mi-
nutes, |'affichage de la température, la date et
I'heure apparaissent. Peu de temps aprés, |'or-
dinateur s'éteint automatiquement. Appuyez
sur n'importe quel bouton pour qu’apparaisse
& nouveau |'affichage de la température, la
date et I'heure. Rappuyez sur un bouton pour
accéder a I'affichage relatif & I'entrainement.

Affichage relatif a I’entrainement

(fig. G)

Les indications suivantes s'affichent & I'écran de

I'ordinateur (5) avec les fonctions suivantes :

* valeurs de réglage (5a) qui peuvent étre
ajustées manuellement

* distance parcourue (5b) de 0.00 & 99.00 en km

* pouls (5¢) de 0 & 240 BPM max.

Remarque : pour une mesure précise et

constante du pouls, 'ordinateur est équipé

d’un récepteur pour les sangles de poitrine

non codées de 5 kHz. La sangle de poitrine

(non comprise dans I'étendue de la livraison)

se connecte automatiquement & |'ordinateur et

transmet le rythme cardiaque sans fil.

* mouvements par minute (5d) de O & 99 mvt/min

* dépense calorique (5€) de 0 & 999.0 cal

Remarque : le calcul est basé sur des valeurs

par défaut préprogrammées, qui ne peuvent étre

utilisées qu’a titre indicatif.

* total des mouvements (5f) de 0 a 9990

* temps moyen (5g) nécessaire pour parcourir
500 m de 00:00 & 99:00/500m

* affichage alterné des valeurs respectives
pendant |'entrainement (5h)

Fonctions des boutons (fig. G)

* Appuyez sur le bouton (5i) lorsque votre pouls
est détecté pour mesurer votre performance.

Remarque : votre performance ne peut étre

mesurée qu’avec une connexion & une sangle

de poitrine (non comprise dans |'étendue de la

livraison).



Lorsque votre pouls est détecté, appuyez sur

le bouton. Un compte & rebours d’une minute

est lancé. A la fin du compte & rebours, 'écran

affiche une classification de la performance.

* Appuyez sur le bouton (5]) pour augmenter
les valeurs lors de la saisie. Vous pouvez
augmenter les valeurs par pas de 10.

* Appuyez sur le bouton (5k) pour réinitialiser
une valeur sélectionnée.

* Appuyez sur le bouton (5) pour confirmer les
données.

* Appuyez sur le bouton (5m) pour réduire les
valeurs lors de la saisie. Vous pouvez réduire
les valeurs par pas de 10.

* Appuyez sur le bouton (5n) pour réinitialiser
toutes les réglages.

Une fois que votre performance a été mesurée,
I"écran affiche les classifications de performance
suivantes :

e F1: excellent

* F2: bien

* F3: normal

* F4:
e F5:
e F6 : trés mauvais

médiocre
mauvais

Choix du mode d’entrainement

Choisissez entre le mode d’entrainement person-
nalisé et le mode de fixation d'objectifs.

Mode d’entrainement personnalisé
Effectuez un entrainement personnalisé en
commencant directement |’entrainement. Aucun
réglage des valeurs n’est & effectuer. L'ordina-
teur enregistre vos valeurs en continu pendant
I'entrainement.

Mode de fixation d’objectifs

Dans le mode de fixation d’objectifs, vous

pouvez régler les valeurs du fotal des mouve-

ments (5f), du temps moyen (5g), de la distance
parcourue (5b), de la dépense calorique (5e)
et du pouls (5¢), dans cet ordre. Pour définir des
valeurs cibles, procédez comme suit :

1. Appuyez sur le bouton (5j) pour naviguer sur
I'écran de l'ordinateur.

2. Appuyez sur le bouton (5j) pour augmenter
une valeur. Appuyez sur le bouton (5m) pour
réduire une valeur.

3. Confirmez votre saisie avec le bouton (5l).

4. Commencez |'entrainement.

Remarque : une valeur cible que vous avez

définie est décomptée jusqu’a 0. Les valeurs

qui n‘ont pas été réglées augmentent pendant

I'entrainement, jusqu’a leur limite supérieure.

Conseils d’entrainement

généraux

* Portez des vétements de sport confortables.

* Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |'entrainement progressivement.

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

* Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
I'intensité d'entrainement progressivement.

¢ Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant I'effort et inspirez quand vous
relachez.

* Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

* Veillez & ce que vos pieds soient placés idéa-
lement sur les pédales.

Echauffement

Avant chaque enfrainement, 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
a cing fois.

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

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut.

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

2. Effectuez des cercles vers I'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 I'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
jambes que dans la mesure o 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. K).

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
arriere (fig. L).

Remarque : ne tendez jamais complétement les

jambes, gardez les genoux légérement fléchis.

3. Seulement une fois vos jambes tendues, tirez
la barre de traction vers votre torse (fig. M).

Remarque : veillez & ce que les poignées se

trouvent en-dessous de votre arc costal. Reldchez

mains et épaules.

4. Commencez par tendre les bras et penchezvous
légérement en avant & partir des hanches.

5. Lorsque vos mains atteignent vos genoux,
pliez les jambes et glissez avec le siége en
avant (fig. N).

6. Recommencez avec |'étape 1.

Remarque : veillez & ce que chacune des
étapes s'enchainent et forment un déroulement
de mouvements fluide.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. A cet
effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devez effectuer chaque exercice 3 fois de
chaque cété pendant 30 & 40 secondes.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue.

2. Al'aide d'une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.

Cet exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
|égérement 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 tirezle vers I'arriére.

4.Changez de coté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournez-le 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 en gardant le haut
du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n’utilisez pas I'article, rangez-le
toujours dans un endroit sec, propre, sans piles
et & une température ambiante. Protégez |'article
des rayons directs du soleil. Si vous n'utilisez pas
I'article pendant une période prolongée, videz
le réservoir d’eau comme décrit dans la section
« Vidage du réservoir d’eau ».

Aprés chaque utilisation

Nettoyez la protection de la roue ainsi que le
rail uniquement avec de |'eau, puis essuyez avec
un chiffon de neftoyage.

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Nettoyage du réservoir d’eau

Utilisez des tabletftes de neftoyage disponibles
dans le commerce pour empécher la formation
d’algues. Référez-vous a leur notice d'embal-
lage. N'utilisez jamais de chlore de piscine ou
d’eau de javel pour le nettoyage. Changez |'eau
du robinet dans le réservoir tous les 3 - 4 mois
ou selon les besoins et ajoutez & chaque fois
une tablette de nettoyage.

Mise au rebut

Afin de protéger |'environnement, ne

jetez pas votre article avec les ordures

ménagéres lorsqu’il ne vous est plus utile,
mais jetez-le de fagon appropriée. Vous pouvez
obtenir des informations sur les points de
collecte et leurs heures d’ouverture auprés des
autorités compétentes de votre localité.
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Les piles/batteries défectueuses ou usagées
doivent étre recyclées conformément & la
directive 2006/66/CE et & ses amendements.
Retournez les piles/batteries et/ou |'article a
travers les possibilités de collecte offertes. Les
matériaux d'emballage comme les sacs plas-
tique ne doivent pas tomber entre les mains des
enfants. Gardez le matériel d’emballage hors de
la portée des enfants.
Dommages environnementaux dus &
I'élimination inappropriée des piles/
batteries | Les piles/batteries ne doivent
pas étre jetées avec les ordures ménagéres. Elles
peuvent contenir des métaux lourds toxiques et
sont soumises & un traitement 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.
e Y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
>~a Jetez Iarticle et 'emballage dans le
%n respect de |'environnement.

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

?  Ceuxci sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique/20 - 22 : papier et
carton/80 - 98 : matériaux composites.

L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminezles séparément pour une
meilleure gestion des déchets. Le logo Triman
ne s’applique qu'a la France. Vous pouvez vous
renseigner auprés des autorités locales ou muni-
cipales pour savoir comment vous débarrasser
de l'article mis au rebut.

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

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d’achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits [égaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cette garantie.

En cas d'éventuelles réclamations, veuillez

vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail. Nos
employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement dans
tous les cas.

La période de garantie n'est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les
garanties implicites ou le remboursement.

Ceci s'applique également aux piéces rempla-
cées et réparées. Les réparations nécessaires
sont & la charge de I'acheteur & la fin de la
période de garantie.
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Article L217-16 du Code de la

consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant

p
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
g

consentie lors de I'acquisition ou de la réparation

d’un bien meuble, une remise en état couverte

par la garantie, toute période d'immobilisation

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 I'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 L217-4
& 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 '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 a |'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 celui<i a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modeéle ;

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout 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 I'aurait pas acquise, ou n‘en 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 étre
intentée par I‘acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables a I'utili-

sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 347012_2001
Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be



Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het

eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.

[E Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven

en voor het aangegeven doel. Bewaar deze

gebruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten

mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang/
Beschrijving van de onderdelen
(afb. A)

1 x water-roeimachine
1 x basisframe (1)
1 x glijrail (2)
1 x zadel (3)
1 x voet (4)
1 x computer (5)
1 x handpomp (4)
1 x stopper (7)
1 x afdekkap (8)
1 x borgpen (9)
1 x schroevenset
2 x schroef Mé x 20 (10)
1 x schroef M10 x 125 (11)
1 x moer M10 (12)
1 x sluitring M10 (13)
1 x borgschroef (14)
1 x sluitring M13 (15)

1 x gereedschapsset

1 x combigereedschap met kruiskopschroeven-

draaier en moersleutel 13, 15, 17 mm (16)
1 x binnenzeskantsleutel 6 mm (17)
2 x batterii (1,5 V=== LR6, AA) (18)

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Afmetingen (vitgeklapt):

ca. 211 x53 x78 cm (I x b x h)
Afmetingen (ingeklapt):

ca. 90 x53 x 163,5cm (I xb x h)
Gewicht: ca. 42 kg
Stroomvoorziening:

2 x 1,5 VI=ZIRS, AA

= = = Symbool voor gelijkspanning
Remsysteem:

Weerstand door waterverplaatsing (afhankelijk
van de snelheid)

Compatibel met standaardborstbanden

(niet meegeleverd) met een ongecodeerde
5 kHz-overdracht.

@ Gevaar voor beknelling van vingers!
@ Maximale belasting: 130 kg

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

Volledige conformiteitsverklaringen zijn verkrijg-

baar via:

http://www.conformity.delta-sport.com/

& Productiedatum (maand/jaar):
07/2020

Apparaatklasse: HC (voor gebruik in particuliere
huishoudens, nauwkeurigheid C)/niet bedoeld
voor therapeutische trainingen

Getest volgens: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainings instrument
waarmee u uw hele lichaam kunt trainen. Het arti-
kel is bestemd voor particulier gebruik en is niet ge-
schikt voor medische of commerciéle doeleinden.
Het artikel is geschikt voor gebruik binnenshuis.

[\ Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

* Dit artikel kan worden gebruikt
door kinderen van 14 jaar en ouder
en door personen met verminder-
de fysieke, zintuiglijke of mentale
bekwaamheden of personen met
gebrek aan ervaring en kennis,

mits zij worden begeleid of in het
veilige gebruik van het artikel zijn
onderwezen en zij de hieruit resulte-
rende gevaren begrijpen. Kinderen
mogen niet met het artikel 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
130 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 overbe-
lasting kunt u zware verwondin-
gen oplopen.
Breek de training onmiddellijk af bij
klachten, slapte of vermoeidheid en
neem contact op met een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing
met de voorbeeldoefeningen 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
gebruikt.

* Het artikel is niet geschikt voor
therapeutische doeleinden.

* Rond het trainingsgebied moet aan
alle kanten een vrije ruimte van ca.
0,6 m beschikbaar zijn (afb. O).

* 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, hartklop-
pingen ervaart enz. en neem onmid-
dellijk 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 veroorzaken.

* Houd loszittende kleding vit de
buurt van de zitrollen.

* Trek de trekstang met beide
handen tot aan uw bovenlichaam.
Roei niet met slechts één hand.

* Verdraai de band nooit. Onjuiste
behandeling van de band kan tot
letsel leiden.

* Laat de band nooit langs de band-
voering slepen.

* Leg de trekstang in de greephou-
der of voorzichtig weg voordat u
hem loslaat.

* Train niet wanneer u moe of onge-
concentreerd bent. Train niet direct
na een maaltijd.

Wacht ca. 2 uur 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 artikel is inge-
klapt en met de borgpen stevig is
vergrendeld voordat u het artikel
verplaatst.
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Gevaar voor beknelling
van vingers!
* Let bij het in- en uitklappen van
het artikel 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.

A Gevaren als gevolg van

slijtage

* Controleer het artikel voor elk
gebruik op beschadigingen of
slitage. Het artikel mag alleen in
goede staat worden gebruikt!

De veiligheid van het artikel kan
alleen worden gegarandeerd wan-
neer het regelmatig wordt gecontro-
leerd op schade en slijtage. Indien
de band of de handgrepen van de
trekstang beschadigd zijn, dient u
het artikel niet meer te gebruiken.

* Gebruik vitsluitend originele reser-
veonderdelen.

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

* Bevestig of schroef het artikel
NOOIT permanent aan de vloer.
Niet-naleving kan aanzienlijke scha-
de aan het artikel veroorzaken.
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A Waarschuwingsinstructies
batterijen!

* Verwijder de batterijen wanneer
deze leeg zijn of wanneer het
artikel gedurende langere tijd niet
wordt gebruikt.

Gebruik geen batterijen van ver-
schillende typen of merken en
gebruik geen nieuwe en gebruikte
batterijen of batterijen met verschil-
lende capaciteit door elkaar. Dit kan
leiden tot lekkage en beschadiging.
Houd bij het plaatsen rekening
met de polariteit (+/-).

Vervang alle batterijen tegelijker-
tild en voer oude batterijen vol-
gens de voorschriften af.
Waarschuwing! Batterijen mogen
niet worden opgeladen of met
andere middelen worden gereacti-
veerd, niet worden gedemonteerd,
niet in het vuur worden geworpen
of worden kortgesloten.

Bewaar batterijen altijd buiten het
bereik van kinderen.

Gebruik geen oplaadbare batterijen!
Reiniging en onderhoud door de
gebruiker mogen niet door kinderen
zonder toezicht worden vitgevoerd.
Reinig indien nodig véér het plaat-
sen de contacten van de batterijen
en het apparaat.

Gebruik de batterijen niet onder
extreme omstandigheden (bijv.
verwarmingen of direct zonlicht).
Er bestaat dan een verhoogde
kans op lekkage.

Batterijen kunnen levensgevaarlijk
zijn wanneer ze worden ingeslikt.
Bewaar batterijen daarom buiten het
bereik van kleine kinderen. Schakel
na het inslikken van een batterij
onmiddellik medische hulp in.

A Gevaar!

* Ga zeer voorzichtig om met bescho-
digde of lekkende batterijen en voer
ze direct volgens de voorschriften
af. Draag daarbij handschoenen.

* Indien u in aanraking komt met
batterijzuur, dient u de betreffende
plek direct met water en zeep te
wassen. Indien u batterijzuur in uw
ogen krijgt, dient u uw ogen direct
met water te spoelen en moet u
zich zo spoedig mogelijk door een
arts laten behandelen!

* De aansluitklemmen mogen niet
worden kortgesloten.

Batterijen in het artikel plaatsen
(afb. H)

PAS OP: volg de volgende aanwij-
zingen op om mechanische en
elektrische schade te vermijden.
Plaats de meegeleverde batterijen (18) in het
batterijvak (5g) van de computer (5).

Batterijen plaatsen

1. Neem het batterijvakdeksel (5p) aan de
achterzijde van de computer (5) aof.

2. Plaats de 2 batterijen van 1,5 V (18) voorzich-
tig in het batterijvak (5q). De batterijen moe-
ten zich volledig in het batterijvak bevinden.

Aanwijzing: let op de plus-/minpool

van de batterijen en zorg ervoor dat u
deze correct plaatst, zoals aangegeven op de
bodem van het batterijvak.

3. Bevestig het batterijvakdeksel aan de achter-
zijde van de computer.

Batterijen wisselen
PAS OP: volg de volgende aanwij-
zingen op om mechanische en
elektrische schade te vermijden.
Als de batterijen niet meer werken, wisselt u deze
zoals omschreven in de instructie voor het plaat-
sen. 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 ondergrond.

Montage

Het artikel moet door twee personen
worden opgebouwd.

Let op bij slechte ondergrond! Gebruik zo
nodig een mat om de vloer te beschermen.
Gebruik voor de montage van het artikel het
meegeleverde gereedschap (16)/(17).

Stap 1 (afb. B):

1. Leg de dlijrail (2) op een stevige, vlakke onder-
grond, zodat de schroefgaten naar boven wijzen.

2. Verwijder de voorgemonteerde schroeven
(2a) en de sluitringen (2b) aan het einde van
de glijrail.

3. Schuif het zadel (3) vanaf de achterkant op
de glijrail. Voer hiervoor de onder het zadel
gemonteerde geleiding op de glijrail.

Aanwijzing: let erop dat u het zadel in de

juiste richting plaatst! Het breedste deel van het

zadel moet naar voren gericht zijn.

4.Bevestig de stopper (7) met de schroeven (10)
aan het achterste uviteinde van de glijrail.



5. Plaats de afdekkap (8) op het uiteinde van de
glijrail.

Stap 2 (afb. C):

1. Laat de glijrail (2) ondersteboven liggen en
bevestig de voet (4) met de eerder verwijder-
de schroeven (2a) en sluitringen (2b).

Aanwijzing: stel na de montage van het arti-

kel de vloerhoogtecompensatie af met behulp

van de wielties (4a) die zich links en rechts aan
de voet bevinden.

Stap 3 (afb. D):

1. Draai de glijrail (2) 180° om en plaats de
glijrail in het basisframe (1).

2. Bevestig de glijrail aan het basisframe met de

schroef (11), de sluitring (13) en de moer (12).

3. Schroef de borgschroef (14) en de sluitring
(15) van bovenaf in de hiervoor bestemde
schroefdraad van de glijrail.

Aanwijzing: draai de borgschroef strak aan

zodat het artikel tijdens de training stabiel staat.

4.Borg de glijrail (2) met de borgpen (9).

Stap 4 (afb. E):

1. Verwijder de voorgemonteerde schroeven
(1a) van het basisframe (1).

2. Houd de computer (5) tegen het basisframe en
verbind de beide sensorkabels van de compu-
ter met de sensorkabels van het basisframe.

Aanwijzing: zorg ervoor dat de sensorkabels

stevig op elkaar zijn aangesloten, zodat de

signaaloverdracht is gegarandeerd.

3. Voer de sensorkabels voorzichtig in het hier-
voor bestemde gat in het basisframe.

4. Maak de computer met de eerder verwijder-
de schroeven vast aan het basisframe (1a).
Aanwijzing: zorg ervoor dat de sensorkabels

niet bekneld raken.

Artikel inklappen (afb. F)

Klap het artikel in als u het niet gebruikt.

1. Schuif het zadel (3) naar voren.

Aanwijzing: zorg ervoor dat het zadel volledig

naar voren is geschoven en tijdens het inklappen

van het artikel niet meer kan verschuiven.

2. Verwijder de borgschroef (14), de sluitring
(15) en de borgpen (9).

3.Klap de glijrail (2) recht omhoog.

4.Borg de glijrail met de borgpen (9).

5. Bevestig de borgschroef (14) en de sluitring (15).

Aanwijzing: het artikel beschikt zowel links als

rechts aan de voorste voet van het basisframe

over een wieltie (1d). Til het artikel zo ver aan de

achterste voet op dat de wielties de vloer raken

en beweeg het artikel naar een geschikte locatie.

6.Voer de handelingen in de omgekeerde volg-
orde uit om het artikel weer uit te klappen.

Aanwijzing: houd de dlijrail goed vast wan-

neer u de borgpen bevestigt of verwijdert!

Artikel gebruiken

Watertank vullen

Vul de watertank met leidingwater voordat u met

de training begint. Ga hierbij als volgt te werk:

1. Verwijder de dop aan de bovenzijde van de
watertank.

2. Plaats een grote emmer met leidingwater
naast het artikel en steek het onbeweeglijke
viteinde van de handpomp in de emmer.

3. Voer de flexibele slang van de handpomp in
de watertank.

Aanwijzing: zorg ervoor dat het ontluchtings-

buisie aan het bovenste viteinde van de hand-

pomp gesloten is, voordat u met het vullen begint.

4.Vul de watertank met max. 12 | leidingwater
door de handpomp samen te drukken.

Aanwijzing: houd tiidens het vullen van de

watertank de waterniveau-indicator van de

watertank in de gaten. Het maximale vulvolume
mag niet worden overschreden!

5. Als u het door u gewenste waterniveau hebt
bereikt, opent u het ontluchtingsbuisie aan het
bovenste uiteinde van de handpomp, zodat over-
tollig leidingwater uit de handpomp kan stromen.

6. Steek de dop weer aan de bovenzijde op de
watertank.

Aanwijzing: hoe meer water, hoe hoger de

weerstand en inspannender de training. Houd er

rekening mee dat een te hoge weerstand kan lei-
den tot gezondheidsschade door overbelasting.

Watertank leegmaken

Maak de watertank leeg als u het artikel gedu-

rende langere tijd niet gebruikt of opslaat.

1. Verwijder de dop aan de bovenzijde van de
watertank.

2.Voer het onbeweeglijke uiteinde van de hand-
pomp in de watertank.

3. Plaats een grote emmer naast het artikel en
steek de flexibele slang van de handpomp in
de emmer.

Aanwijzing: zorg ervoor dat het ontluchtingsbui-

sie aan het bovenste uiteinde van de handpomp

gesloten is, voordat u met het leegmaken begint.

4.Pomp het leidingwater in de emmer door de
handpomp samen te drukken.

5. Open het ontluchtingsbuisje aan het bovenste
viteinde van de handpomp, zodat overtollig
leidingwater uit de handpomp kan stromen.

Aanwijzing: voer het weggepompte leiding-

water afl

6. Steek de dop weer aan de bovenzijde op de
watertank.

Voetsteunen instellen (afb. J)
Voordat u met de training begint, moeten de
voetsteunen (1b), (1¢) 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.

Houder gebruiken (afb. I)

1. Trek de clip (50) van de computer (5) met een
hand omhoog.

2. Plaats met de andere hand uw smartphone of
tablet in de houder.

3. Zet uw smartphone of tablet vast met de clip.

Bediening van de computer
Het artikel voldoet aan nauwkeurigheidsklas-
se C. Dit houdt in dat u geen aanspraak kunt
maken op de nauwkeurigheid van de weerga-
ven in de computer.

Aanwijzing: verwijder de beschermfolie van
het display van de computer (5).

Tijd en datum instellen (afb. G)

Zodra u de batterijen in de computer hebt
geplaatst, klinkt er een signaaltoon en verschijnt
er op het display van de computer (5) een
datum- en tijdweergave, evenals de actuele
kamertemperatuur.

Stel met behulp van de toetsen (5j) en (5m) de
datum (jaar/maand/dag) en de tijd in en druk
op de knop (51) om de desbetreffende invoer-
waarden te bevestigen.

In- en vitschakelen

* De computer wordt automatisch ingeschakeld
als v met de training begint of krachtig aan de
trekstang trekt. De trainingsweergave wordt
getoond (alle parameters staan op 0).

Als het artikel ca. 4 minuten niet wordt ge-
bruikt, verschijnen de temperatuuraanduiding,
de datum en de tijd. Na enige tijd wordt de
computer automatisch uitgeschakeld. Druk op
een willekeurige toets om de temperatuuraan-
duiding, de datum en de tijd weer te tonen.
Druk nog een keer op een toets om naar de
trainingsweergave te gaan.

Trainingsweegave (afb. G)

De volgende weergaven met de toegewezen

functies verschijnen op het display van de

computer (5):

* instelwaarden (5a) die handmatig kunnen
worden aangepast

* afgelegde afstand (5b) van 0.00 tot 99.00 in km

* pols (5¢) van O tot max. 240 BPM

Aanwijzing: voor een nauwkeurige en con-

stante hartslagmeting beschikt de computer over

een ontvanger voor ongecodeerde 5 kHz-borst-

banden. De borstband (niet meegeleverd)

verbindt automatisch met de computer en geeft

de hartslag draadloos door.

* slagen per minuut (5d) van O tot 99 s/m

¢ calorieverbruik (5¢) van O tot 999.0 cal

Aanwijzing: de berekening is gebaseerd op

voorgeprogrammeerde standaardwaarden die

alleen als richtwaarden dienen.

* totaal aantal slagen (5f) van O tot 9990

* gemiddelde tijd (5g) die nodig is om 500 m
af te leggen, van 00:00 tot 99:00/500m

* afwisselende weergave van de desbetreffende
waarden tijdens de training (5h)

Toetsfuncties (afb. G)

* Druk op de toets (5i) als uw hartslag is her-
kend om uw vermogen te meten.

Aanwijzing: uw vermogen kan alleen in com-

binatie met een borstband (niet meegeleverd)

worden gemeten. Als uw hartslag is herkend
drukt u op de toets. Er start een countdown die
één minuut duurt. Nadat de countdown is afge-
lopen, verschijnt er op het display een classifica-
tie van het vermogen.

* Druk op de toets (5{) om de waarden bij de
invoer te verhogen. U kunt de waarden in
stappen van 10 verhogen.

* Druk op de toets (5k) om een gekozen waar-

de te resetten.

Druk op de toets (51) om de invoer te bevestigen.

* Druk op de toets (5m) om de waarden bij
de invoer te verlagen. U kunt de waarden in
stappen van 10 verlagen.

* Druk op de toets (5n) om alle instellingen te
resetten.
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De volgende vermogensclassificaties verschijnen
op het display, nadat uw vermogen is gemeten:
* F1: vitstekend

* F2: goed

* F3: normaal

* F4: matig

* F5:slecht

* Fé: zeer slecht

Trainingsmodus kiezen

Kies de individuele trainingsmodus of de doelin-
stellingsmodus.

Individuele trainingsmodus

Doorloop een individuele training door direct
met de training te starten. U hoeft geen waarden
in te stellen. De computer registreert uw waar-
den continu tijdens de training.

Doelinstellingsmodus

In de doelinstellingsmodus kunt u de waarden

Totaal aantal slagen (5f), Gemiddelde tijd (5g),

Afgelegde afstand (5b), Calorieverbruik (5¢) en

Pols (5¢) in deze volgorde instellen. Ga als volgt

te werk om de doelwaarden in te stellen:

1. Druk op de toets (5j) om verder te gaan op
het display.

2.Druk op de toets (5]) om een waarde te verho-
gen. Druk op de toets (5m) om een waarde te
verlagen.

3. Bevestig uw invoer met de toets (5l).

4.Begin met de training.

Aanwijzing: een ingestelde doelwaarde

wordt naar O teruggeteld. Waarden die niet

worden ingesteld, worden hoger tijdens de

training tot aan het maximum.

Algemene trainingsinstructies

* Draag comfortabele sportkleding.

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

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-

ze 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 vit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen. Adem

uit bij inspanning en adem in bij ontspanning.

Let er tildens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Let erop dat uw voeten optimaal op de voet-

vlakken 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 één 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 voren
buigt, worden alle spieren optimaal opgewarmd.

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

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en fil 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. K).

Aanwijzing: houd uw schouders ontspannen

en uw hoofd rechtop.

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

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. M).

Aanwijzing: let erop dat u de handgrepen

niet onder 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. N).

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.

Rekken

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

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.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 gebogen.

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
altiid droog, schoon en zonder batterijen op ka-
mertemperatuur. Bescherm het artikel tegen direct
zonlicht. Maak als u het artikel voor een langere
tijd niet gebruikt, de watertank leeg zoals beschre-
ven in het gedeelte ,Watertank leegmaken”.

Na elk gebruik

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

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Watertank reinigen

Gebruik in de handel verkrijgbare reinigingsta-
bletten om algenvorming te voorkomen. Neem
hierbij de bijsluiter in acht. Gebruik voor de
reiniging in geen geval zwembadchloor of
chloorbleekmiddelen. Ververs het leidingwater in
de tank elke 3 - 4 maanden of naar behoefte en
voeg telkens een reinigingstablet toe.

Afvalverwerking

Gooi uw afgedankte artikel ter

bescherming van het milieu niet bij het

huisafval, maar breng het naar een
erkende afvalinzamelaar. U kunt bij uw
gemeente informeren naar inzamelpunten en
hun openingstijden.
Defecte of lege batterijen/accu’s moeten
conform richtliin 2006/66/EG en wijzigingen
ervan worden gerecycled. Geef batterijen/ac-
cu’s en/of het artikel terug via de aangeboden
inzamelvoorzieningen. Geef verpakkingsmate-
rialen zoals foliezakjes niet aan kinderen. Berg
het verpakkingsmateriaal buiten bereik van
kinderen op.

Milieuschade door verkeerde afvoer van

batterijen/accu’s! 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.

S Voer het artikel en de verpakking op een
%A milieuvriendelijke manier af.

/N, Neem de markering van verpakkingsma-

LD 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 kar-
ton/80 - 98: composietmaterialen.
Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een be-
tere afvalbehandeling. Het Triman-logo is alleen
van foepassing voor Frankrijk. Informatie over
de mogelijkheden om het afgedankte artikel of
te voeren, wordt versirekt door de gemeentelijke
overheid.



Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewis.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan. De garantieperiode wordt na eventuele
reparaties en op basis van de garantie, wettelij-
ke garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde delen.
Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 347012_2001

Service Belgié
Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

D Service Nederland

Tel. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapoznad
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwainie przeczytaé naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgcznie
w opisany sposdb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy/oznaczenie
czesci (rys. A)
1 x ergometr wio$larski
1 x rama gtéwna (1)
1 x szyna biezna (2)
1 x siodetko (3)
1 x stojak (4)
1 x komputer (5)
1 x pompa reczna (6)
1 x stoper (7)
1 x pokrywa zabezpieczajgca (8)
1 x sworzen zabezpieczajqcy (9)
1 x zestaw $rub
2 x $ruba M6 x 20 (10)
1 x $ruba M10 x 125 (11)
1 x nakretka M10 (12)
1 x podktadka M10 (13)
1 x $ruba zabezpieczajgca (14)
1 x podktadka M13 (15)
1 x zestaw narzedzi
1 x narzedzie wielofunkcyjne ze $rubokretem
krzyzakowym i kluczem do $rub 13, 15,
17 mm (16)
1 x klucz szeéciokgtny 6 mm (17)
2 x bateria (1,5 V=== R4, AA) (18)

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary (roztozony produkt):

ok. 211 x 53 x 78 cm (dt. x szer. x wys.)
Wymiary (ztozony produkt):

ok. 90 x 53 x 163,5 cm (dt. x szer. x wys.)
Waga: ok. 42 kg

Zasilanie energiq:

2 x 1,5 VI=ZIRS, AA

= = = Symbol napiecia statego

Uktad hamulcowy:

Opér wynikajgcy z wypornoéci wody
(zaleznie od predkosci)

Kompatybilny ze standardowymi pasami piersio-
wymi z nieszyfrowanq transmisjq 5 kHz
(brak w zakresie dostawy).

@ Niebezpieczenstwo zmiazdzenia palcéw!
@ Maksymalne obcigzenie: 130 kg

c Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH

o$wiadcza niniejszym, ze ten produkt
spefnia ponizsze najwazniejsze wymagania
oraz jest zgodny z pozostatymi odpowiednimi
wytycznymi:

30 PL

2014/30/UE - dyrektywa EMC
2011/65/UE - dyrektywa RoHS dotyczgca

bezpieczenstwa urzqdzen elektrycznych

Kompletne deklaracje zgodnosci sq dostepne
pod adresem:
http://www.conformity.delta-sport.com/

&I Data produkciji (miesigc/rok):
07/2020

Klasa urzgdzenia: HC (do stosowania w prywat-
nych gospodarstwach domowych, doktadnosé¢ C)/
nie nadaije sie do treningu terapeutycznego
Skontrolowano wg: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany

jako urzqdzenie treningowe, umozliwiajgce
trening catego ciata. Produkt jest przeznaczony
do uzytku prywatnego i nie nadaje sig do celéw
medycznych i komercyjnych. Produkt przezna-
czony do uzytkowania w pomieszczeniach.

/\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo

odniesienia obrazen!

* Niniejszy produkt moze by¢
uzywany przez dzieci w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby o ogra-
niczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych,

a takze nieposiadajgce odpowied-
niego do$wiadczenia ani wiedzy,
jezeli sg pod nadzorem lub zostaty
pouczone o bezpiecznym sposobie
uzytkowania produktu oraz moz-
liwych zagrozeniach. Dzieciom

nie wolno bawi¢ sie produktem.

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

* Nie uzywaé produktu w przypad-
ku obrazen lub ograniczen zdro-
wotnych.

* Produkt jest dostosowany do mak-
symalnej wagi ciata uzytkownika
wynoszqcej 130 kg. Nie nalezy
vzywaé tego produktu, jesli waga
uzytkownika przekracza te warto$é.

* Przed treningiem nalezy wykonad
rozgrzewke oraz dostosowad in-
tensywno$é éwiczen do aktualnej
kondyciji.

Zbyt duzy wysitek i przetrenowa-
nie grozq powaznymi urazami.
W razie wystgpienia jakichkol-
wiek dolegliwosci, ostabienia

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

* Instrukcje uzytkowania wraz z pro-
pozycjami éwiczen nalezy zawsze
przechowywaé w tatwo dostep-
nym miejscu.

* Kobiety w cigzy mogq trenowad
tylko za zgodq lekarza.

* Produkt moze by¢ uzywany tylko
przez jednqg osobe jednoczesnie.
* Produkt nie jest odpowiedni do ce-

|6w rehabilitacyjnych.

* Podczas treningu nalezy zacho-
waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni
wokét urzgdzenia (rys. O).

* Nalezy trenowaé wytgcznie
na ptaskim, poziomym, odpornym
na poélizg 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 skonsultowac sie z lekarzem.

* Montaz produktu powinna prze-
prowadzié osoba dorosta, aby
unikngé obrazer wynikajgcych
z nieprawidtowego obchodzenia
sie z elementami konstrukgii.

Z produktu wolno korzystaé do-
piero po catkowitym zakoriczeniu
montazu.

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

* Nalezy uwazaé, zeby luzne
elementy ubrania nie znalazly sie
w obszarze rolek siedziska.

* Drgzek nalezy przyciggaé do tu-
towia obiema rekami. Nie nalezy
wiostowaé tylko jednq rekq.

* Nigdy nie przekrecaé pasa.
Niewtasciwe uzycie pasa moze
prowadzié do obrazen.



* Nigdy nie wolno pozwoli¢, aby
pas ocierat sie o prowadnice pasa.

* Przed puszczeniem drgzka nalezy
odtozyé go do uchwytu lub ostroz-
nie na bok.

* Nie nalezy trenowaé w stanie
zmeczenia lub ostabienia koncen-
tracji. Nie trenowaé bezposrednio
po positku.

Okres miedzy treningiem a posit-
kiem powinien wynie$é ok. 2 godz.

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

* Podczas treningu nalezy sie odpo-
wiednio nawadniaé.

* Przed przenoszeniem produktu
upewni¢ sie, ze urzqdzenie jest
zfoZone i unieruchomione sworz-
niem zabezpieczajgcym.

Niebezpieczenstwo
zmiazdzenia palcow!
* Podczas sktadania i rozktadania
produktu uwazaé na miejsca mo-
gace spowodowaé przygniecenie.

A Zachowaé szczegdlng
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 dostepem dzieci,
kiedy nie jest uzywany. Dzieci
nie powinny znajdowad sie w za-
siegu produktu podczas treningu,
aby unikng¢ niebezpieczenstwa
odniesienia obrazen.

* Dzieci nalezy koniecznie pouczyé,
ze ten produkt nie stuzy do zabawy.

* Dzieciom nie wolno bawi¢ sie
produktem.

A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzié¢ produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia. Produkt
moze byé uzywany wytqcznie,
jesli jest w idealnym stanie!

Bezpieczenstwo tego produktu
mozna zagwarantowad tylko wte-
dy, gdy jest on regularnie spraw-
dzany pod kagtem uszkodzen i zu-
zycia. Nie korzystaé z produktu
w wypadku uszkodzenia np. pasa
lub uchwytéw drgzka.

* Nalezy uzywaé wytqcznie orygi-
nalnych czeéci zamiennych.

* Chroni¢ 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.

* NIE przytwierdzaé ani nie przykre-
cad produktu na state do podtoza.
W przeciwnym razie produkt moze
zostaé powaznie uszkodzony.

A Ostrzezenia odnosnie

baterii!

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

* Nigdy nie nalezy tqczy¢ baterii
réznych typéw, marek, baterii
nowych i uzywanych ani baterii
o réznych pojemnosciach, po-
niewaz moze doj$¢ do wycieku
elektrolitu, co moze spowodowad
uszkodzenie produktu.

* Baterie nalezy wktadaé zgodnie
z oznaczeniami biegunowo-
sci (+/-).

* Nalezy wymieniaé wszystkie
baterie jednoczesnie i utylizowad
zuzyte baterie w sposéb zgodny
Z przepisami.

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

* Baterie nalezy przechowywad
w miejscu niedostepnym dla dzieci.

* Nie nalezy uzywaé akumulatoréw!

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

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

* Nie narazad baterii na zadne
ekstremalne warunki (np. dziata-
nie grzejnikéw lub bezposrednie
$wiatto stoneczne). W przeciwnym
razie istnieje zwiekszone ryzyko
wystgpienia wycieku.

* Potkniecie baterii moze mieé skutki
$miertelne. Dlatego nalezy przecho-
wywaé baterie w miejscu niedostep-
nym dla matych dzieci. W wypadku
potkniecia baterii nalezy od razu
zasiegnqé pomocy medyczne;.

A Niebezpieczenstwo!

* Z uszkodzonymi lub przeciekajg-
cymi bateriami nalezy obchodzi¢
sie z najwyzszq ostroznosciq i na-
tychmiast zutylizowaé je w odpo-
wiedni sposéb. W czasie wykony-
wania tych czynnoéci nalezy nosié
rekawiczki.

* Jeéli dojdzie do kontaktu z kwasem
z baterii, nalezy umy¢ to miejsce
wodq z mydtem. Jesli kwas z bate-
rii dostanie sie do oka, nalezy prze-
ptukaé oczy wodq i natychmiast
zasiegnqgé pomocy lekarskiej!

* Nie wolno zwieraé zaciskéw przy-
taczeniowych.

Wkiadanie baterii do produktu

(rys. H)

OSTROZNIE: nalezy przestrzegaé
ponizszych wskazéwek, aby
uniknaé uszkodzen mechanicznych
i elektrycznych.
Umiesci¢ dotgczone baterie (18) w komorze
baterii (5q) komputera (5).

Wktadanie baterii

1. Zdja¢ pokrywe komory baterii (5p) z tytu
komputera (5).

2. Ostroznie umiescié 2 baterie 1,5V (18) w ko-
morze baterii (5q). Baterie muszq znajdowad
sig catkowicie wewngtrz komory baterii.

Wskazoéwka: zwrécié¢ szczegdlng
uwage na symbole plus/minus na bate-
riach oraz prawidtowe wtozenie baterii w sposéb
przedstawiony na dnie komory baterii.
3.Zamocowaé pokrywe komory baterii z tytu
komputera.
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Wymiana baterii
OSTROZNIE: nalezy przestrzegaé
ponizszych wskazéwek, aby
unikngé uszkodzen mechanicznych
i elektrycznych.
Jezeli baterie przestaly dziata¢, nalezy je
wymieni¢ w taki sam sposéb, jaki przedsta-
wiono w opisie wktadania ich do urzqdzenia.
Przed wlozeniem nowych baterii nalezy wyjqé
zuzyte baterie z produktu.

Wskazowki dotyczqgce
montazu

* Wybraé miejsce do ¢wiczen o wymiarach ok.
3,00 x 1,80 m (dt. x szer.).

¢ Trenowad tylko na ptaskim i niepozwalajgcym
na poélizg podfozu.

Montaz

Montaz produktu powinien by¢ prze-
prowadzony przez dwie osoby.

Uwaga na delikatne podtogi! W razie
potrzeby uzy¢ podktadki, aby zabez-
pieczy¢ podioge.

Do montazu produktu nalezy uzyé znajdujgcego
sie w zestawie narzedzia (16)/(17).

Krok 1 (rys. B):

1. Umiescié szyne bieznqg (2) na stabilnej, réw-
nej powierzchni, tak aby otwory na éruby byty
skierowane do géry.

2. Odkreci¢ zmontowane wstepnie $ruby (2a)

i podktadki (2b) na koAcu szyny biezne;.

3. Nasungé siodetko (3) od tytu na szyne biezna.
W tym celu wsungé zamontowany pod siodet-
kiem woézek w prowadnice na szynie bieznei.

Wskazéwka: zwrécié uwage na prawidtowe

ustawienie siodetkal Najszersza cze$é siodetka

musi by¢ skierowana do przodu.

4. Zamocowac stoper (7) $rubami (10) na tyl-
nym koricu szyny bieznej.

5. Zamontowaé pokrywe zabezpieczajqcq (8)
na kofcu szyny biezne;.

Krok 2 (rys. C):

1. Pozostawié szyne biezng (2) w stanie odwréco-
nym i zabezpieczy¢ stojak (4) wezesniej zde-
montowanymi érubami (2a) i podktadkami (2b).

Wskazéwka: po zamontowaniu produktu

nalezy wyregulowaé wyréwnanie wysokosci

wzgledem podtogi za pomocq pokretta (4a)
po lewej i prawej stronie stojaka.

Krok 3 (rys. D):

1. Obréci¢ szyne biezng (2) o 180° i osadzié jq
w ramie gtéwnej (1).

2.Zamocowaé szyne biezng w ramie gtéwnej
za pomocgq $ruby (11), podktadki (13) i no-
kretki (12).

3. Wkreci¢ érube zabezpieczajqcq (14) oraz
podktadke (15) od dotu w przewidziany
do tego otwdr gwintowany w szynie bieznej.

Wskazéwka: dobrze dokrecié $rube zabez-

pieczajqeq, aby zapewnié stabilno$¢ produktu

podczas treningu.

4. Zabezpieczy¢ szyne biezng (2) za pomocq
sworznia zabezpieczajqcego (9).

Krok 4 (rys. E):
1. Odkreci¢ zmontowane wstepnie $ruby (1a)
na ramie gtéwnej (1).
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2. Przytrzymaé komputer (5) na ramie gtéwnej
i podiqczy¢ oba przewody czujnikéw kompu-
tera do przewoddw czujnikéw ramy gtéwne;.
Wskazéwka: zwréci¢ uwage na to, aby prze-
wody czujnikéw byty ze sobg mocno potgczo-
ne, aby zapewnié transmisje sygnatu.
3. Ostroznie wlozy¢ przewody czujnikéw w prze-
widziany do tego otwér w ramie gtéwnej.
4.Zamocowaé komputer do ramy gtéwnej
za pomocq wykreconych wezesniej érub (1a).
Wskazéwka: upewnic sig, ze przewody
czujnikéw nie sq zakleszczone.

Skiadanie produktu (rys. F)

Jesli nie uzywa sie tego produktu, nalezy go ztozy¢.
1. Przesunqé siodetko (3) do przodu.
Wskazéwka: uwazaé, aby podczas skio-
dania produktu siodetko byto maksymalnie
przesunigte do przodu i unieruchomione.
2. Odkreci¢ érubg zabezpieczajgeq (14), pod-
ktadke (15) i sworzen zabezpieczajqcy (9).
3. Ztozy¢ szyne bieznq (2) pionowo do géry.
4. Zabezpieczy¢ szyne bieznq za pomocq
sworznia zabezpieczajqcego (9).
5. Zamocowaé érube zabezpieczajgeq (14)
i podktadke (15).
Wskazéwka: produkt posiada po jednej
rolce (1d) z prawej i lewej strony przedniego
stojaka ramy gtéwnej. Podnosié produkt za tylny
stojak, az kétka dotkng podtogi, i przesungé
produkt w odpowiednie miejsce.
6. W celu roztozenia produktu wykonaé powyz-
sze kroki w odwrotnej kolejnosci.
Wskazéwka: mocno przytrzymad szyne biez-
nq podczas wktadania lub wyciggania sworznia
zabezpieczajgcego!

Uzytkowanie produktu

Napetnianie zbiornika wody

Przed rozpoczeciem treningu nalezy napetnié

zbiornik wody wodgq kranowg. W tym celu

nalezy wykonaé nastepujqgce kroki:

1. Zdjq¢é korek na gérze zbiornika wody.

2. Umiescié duze wiadro z wodq kranowg obok
produktu i wlozyé sztywny koniec recznej
pompy do wiadra.

3. Wiozy¢ elastyczny wqz recznej pompy
do zbiornika wody.

Wskazéwka: przed rozpoczeciem napetnia-

nia nalezy upewnic sig, ze przewdd odpowie-

trzajgcy w gérnej czesci recznej pompy jest
zamkniety.

4. Napetnié¢ zbiornik wody maks. 12 | wody
kranowe;j, $ciskajqc reczng pompe.

Wskazéwka: podczas napetniania zbiornika

wody nalezy sprawdzaé¢ wskaznik poziomu

wody na zbiorniku wody. Nie wolno przekraczaé
maksymalnej dopuszczalnej iloéci napetnianial

5. Po osiqgnigciu zgdanego poziomu wody nale-
zy otworzy¢ rurke odpowietrzajgeq na gérnym
koAcu recznej pompy, aby umozliwié wyptyw
nadmiaru wody kranowej z recznej pompy.

6. Zatozyé korek ponownie na gérng czeéé
zbiornika wody.

Wskazéwka: im wigcej wody, tym wigkszy

jest opdr i tym bardziej wyczerpujqcy jest tre-

ning. Nalezy pamietaé, ze zbyt duzy opér moze
by¢ niekorzystny dla zdrowia.

Opréznianie zbiornika wody
Opréznié zbiornik wody, jeéli nie uzywa sie go
lub przechowuie sig go przez diuzszy czas.

1. Zdjq¢ korek na gérze zbiornika wody.

2. Wiozy¢é sztywny koniec recznej pompy
do zbiornika wody.

3. Umiescié duze wiadro obok produktu i wlo-
zy¢ do niego elastyczny waqz recznej pompy.

Wskazéwka: przed rozpoczeciem oprézniania

nalezy upewni¢ sig, ze przewdd odpowietrzajqcy

w gérnej czeci recznej pompy jest zamkniety.

4. Pompowa¢ wode kranowq do wiadra, $ciska-
jac reczng pompe.

5. Otworzy¢ rurke odpowietrzajgcq na gérnym
koricu recznej pompy, aby umozliwi¢ wyptyw
nadmiaru wody kranowej z recznej pompy.

Wskazéwka: usungé wypompowang wode

kranowgq!

6. Zatozyé korek ponownie na gérng czgséé
zbiornika wody.

Regulowanie podpérek na stopy

(rys. J)

Przed rozpoczeciem treningu dopasowaé podpér-

ki na stopy (1b), (1¢) do swojego rozmiaru stopy.

1. Aby skréci¢ powierzchnie naciskowq, nalezy
pociggnaé 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.

Korzystanie z uchwytu (rys. I)

1. Jednq rekq pociagnaé klips (50) na kompute-
rze (5) do goéry.

2.Drugq rekg umiescié swéj smartfon lub tablet
w uchwycie.

3. Zamocowaé smartfon lub tablet za pomocq
klipsa.

Obstuga komputera

Produkt odpowiada klasie doktadnosci C. Ozna-
cza to, ze doktadnosé wyswietlanych na kompu-
terze wynikéw jest przyblizona.

Wskazéwka: zdjgé folig ochronng z wyswie-
tlacza komputera (5).

Ustawianie godziny i daty (rys. G)
Po wlozeniu baterii do komputera rozlega sig
sygnat dzwiekowy, a na wyswietlaczu kompute-
ra (5) pojawia sig data i godzina oraz aktualna
temperatura pomieszczenia.

Za pomocq przyciskéw (5]) i (5m) ustawié date
(rok/miesiqc/dzien) i godzine, a nastepnie
nacisngé przycisk (51) w celu potwierdzenia
odpowiednich wpiséw.

Wiqczanie i wylqgczanie

* W chwili rozpoczecia treningu lub po silnym
pociggnigciu za drqzek licznik wigcza sie au-
tomatycznie. Wyswietla sie widok treningowy
(warto$é wszystkich parametréw wynosi 0).

* Jesli produkt nie bedzie uzywany przez
ok. 4 minuty, na wyswietlaczu pojawi sig
temperatura, data i godzina. Po krétkim
czasie komputer wytqcza sig automatycznie.
Nacisngé dowolny przycisk, aby ponownie
wyséwietli¢ wskazanie temperatury, date i go-
dzing. Ponownie nacisngé przycisk, aby wej$é
do widoku treningowego.



Widok treningowy (rys. G)

Na wyswietlaczu komputera (5) pojawiajq sig

nastepujgce widoki z przypisanymi funkcjami:

* wartodci ustawien (5a), ktére mozna regulo-

wadé recznie

odlegtoéé pokonana (5b) od 0.00 do 99.00

w km

¢ tetno (5¢) od O do maks. 240 BPM

Wskazéwka: w celu doktadnego i statego

pomiaru tetna komputer posiada odbiornik

do niekodowanych paséw piersiowych 5 kHz.

Pas piersiowy (brak w zakresie dostawy) fqczy

si¢ automatycznie z komputerem i bezprzewo-

dowo przesyta tetno.

¢ liczba uderzen na minute (5d) od O do 99 ud./m

* spalanie kalorii (5¢) od 0 do 999.0 cal

Wskazéwka: wyliczenia opierajq sig

na wstepnie zaprogramowanych wartosciach

standardowych, ktére moggq stuzy¢ jedynie jako

wartosci orientacyjne.

¢ fgczna liczba uderzen (5f) od 0 do 9990

* $redni czas (5g) wymagany do pokonania
500 m od 00:00 do 99:00/500m

* naprzemienne wyswietlanie odpowiednich
wartoéci podczas treningu (5h)

Funkcje przyciskéw (rys. G)

¢ Nacisng¢ przycisk (5i) po wykryciu tetna, aby
zmierzyé swojq wydajnoéé.

Wskazéwka: wydajnosé moze byé mierzona

tylko w potqczeniu z pasem piersiowym (brak

w zakresie dostawy). Po wykryciu tetna nalezy

nacisngé przycisk. Rozpoczyna sig jednominuto-

we odliczanie. Po zakoriczeniu odliczania na wy-

$wietlaczu pojawi sie informacja o wydajnosci.

* Nacisngé przycisk (5j) w celu zwiekszenia

wartoéci po ich wprowadzeniu. Wartosci

mozna zwiekszaé w krokach co 10 jednostek.

Nacisngé przycisk (5k), aby zresetowaé

wybrang warto$é.

Nacisngé przycisk (51) w celu potwierdzenia

wartoéci po ich wprowadzeniu.

Nacisngé przycisk (5m) w celu zmniejszenia

wartoéci po ich wprowadzeniu. Wartoéci moz-

na zmniejsza¢ w krokach co 10 jednostek.
Nacisngé przycisk (5n), aby zresetowaé
wszystkie ustawienia.

Po zmierzeniu wydajnosci trenujqcej osoby

na wyséwietlaczu pojawiq sig nastepujgce warto-
$ci wydajnodci:

* F1: doskonata

¢ F2: dobra

¢ F3: normalna

* F4: rednia

e F5: zla

* F6: bardzo zta

Wybér trybu treningowego
Mozna wybraé indywidualny tryb treningowy
lub tryb ustawiania celu.

Indywidualny tryb treningu

Ukonczyé trening indywidualny, bezposrednio
po nim rozpoczynajqc trening. Nie ma potrzeby
wprowadzania zadnych ustawieh w warto-
$ciach. Komputer w sposéb ciqgly rejestruje
wartodci uzytkownika podczas treningu.

Tryb ustawiania celu

W trybie ustawiania celu mozna ustawié

wartoéci tgcznej liczby uderzen (5f), $redniego

czasu (5g), przebytej odlegtosci (5b), spalonych
kalorii (5e) i tetna (5¢) w tej kolejnosci. Aby
ustawié wartosci docelowe, nalezy postgpowad

w nastgpujgcy sposéb:

1. Nacisngé przycisk (5j), aby porusza¢ sig
po wyswietlaczu komputera.

2. Nacisngé przycisk (5j), aby zwigkszy¢ war-
to$¢. Nacisngé przycisk (5m), aby zmniejszyé
wartosé.

3. Potwierdzié swéj wpis przyciskiem (5l).

4.Rozpoczgé trening.

Wskazéwka: ustawiona wartoéé docelowa

jest odliczana do 0. Wartosci, ktére nie zostang

ustawione, zwigkszajq sie podczas treningu

az do gérnej granicy.

Ogolne wskazoéowki dotyczqce
treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakorczenie freningu powinno
odbywacd sig stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié odpowied-
nio dugie przerwy oraz uzupetiaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoéci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszad intensywno$éé treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

* Stopy powinny by¢ optymalnie utozone
na platformie.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych ¢wiczen.

Powtérzyé kazde éwiczenie dwa do trzech razy.

Miesnie karku

1. Powoli obracaé¢ gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch cztery do pigciu razy.

2. Powoli wykonywa¢ ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece.
Wykonywanie tego éwiczenia z gérnq
czesciq ciata pochylong do przodu zapewni
optymalne rozgrzanie wszystkich mieéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czeénie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

3. Przyciggnq¢ ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominacé przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stang¢ na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 ¢cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesiong stopq
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
¢wiczenie.

4.Podnosié po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko
na takg wysoko$é, aby utrzymaé réwnowage.

Przebieg treningu
1. Ugiq¢ kolana i wychyli¢ tutéw do przodu
na tyle, zeby dosiegngé drgzka (rys. K).
Wskazéwka: ramiona powinny by¢ rozluznio-
ne, a glowa wyprostowana.
2. Odepchnqé sie stopami do tytu i wyprostowaé
nogi. Lekko wychyli¢ tutéw do tytu (rys. L).
Wskazéwka: nigdy nie prostowaé nég catko-
wicie. Kolana powinny by¢ delikatnie ugigte.
3. Dopiero po wyprostowaniu nég mozna przy-
ciqgnqé drgzek do tutowia (rys. M).
Wskazéwka: uwazaé, zeby uchwyty dotyka-
ty tutowia w miejscu ponizej zeber. Nie nalezy
napinaé barkéw i ramion.
4. Nastepnie najpierw wyprostowaé ramiona,
a dopiero potem wychyli¢ sie lekko do przo-
du, kontrolujgc ruch biodrami.
5. Gdy dtonie dosiegng kolan, ugiqé nogi, prze-
suwaijqc sig z siodetkiem do przodu (rys. N).
6.Rozpoczqgé ponownie od kroku 1.
Wskazéwka: przejicia migdzy krokami po-
winny by¢ ptynne i tworzyé jednostajny ruch.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poswigcié wystarczajqco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie trzy razy

po 30-40 sekund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycii.

2. Delikatnie pociggnqgé dfoniq gtowe najpierw
w lewg, a nastepnie w prawq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za glowe w taki sposéb,
aby prawa dion znalazta sig miedzy topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pocig-
gnqgé go do tytu.

4. Zmienic strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowanej i ode-
rwaé jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopg w jednym
kierunku, a nastepnie w przeciwnym kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty
ulozone réwnolegle do siebie. W trak-
cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

z wyjetymi bateriami, w temperaturze poko-
jowej. Chronié produkt przed bezposrednim
dziataniem promieni stonecznych.
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Jezeli produkt nie bedzie uzywany przez
dtuzszy okres, nalezy oprézni¢ zbiornik wody
zgodnie z opisem w rozdziale ,Opréznianie
zbiornika wody”.

Po kazdym uzyciu

Ostony rolek i szyne bieznq czysci¢ wytqcznie
wodg, nastepnie wytrzeé do sucha éciereczkq.
WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.

Czyszczenie zbiornika wody
Stosowa¢ dostepne w handlu tabletki czyszczg-
ce, aby zapobiec powstawaniu glonéw. Nalezy
stosowad sig przy tym do informaciji zawartych
w ulotce dofgczonej do opakowania. Nigdy

nie uzywaé chloru do czyszczenia basenéw ani
wybielaczy chlorowych. Wymieniaé wode kra-
nowq w zbiorniku co 3-4 miesigce lub w razie
potrzeby i dodawaé odpowiednio po jednej
tabletce.

Uwagi odnosnie recyklingu
Jedli produkt jest zuzyty, nie nalezy go
wyrzucaé wraz z odpadami domowymi
ze wzgledu na ochrone $rodowiska,

ale nalezy go odpowiednio zutylizowaé.

Informacje o punktach zbiérki i godzinach

otwarcia mozna uzyskaé w lokalnej administracii.

Uszkodzone lub zuzyte baterie/akumulatory

nalezy poddaé recyklingowi zgodnie z dyrek-

tywg 2006/66/WE i jej zmianami. Zwrécié
baterie/akumulatory i/lub produkt, korzystajqc

z udostepnionych urzqdzen przeznaczonych

do zbiérki. Opakowania, takie jak torby

plastikowe, nie powinny znalez¢ sie w rekach
dzieci. Opakowanie przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

Nieprawidtowa utylizacja baterii/

akumulatoréw wyrzqgdza szkody

w $rodowisku naturalnym! Baterii/
akumulatoréw nie wolno wyrzucad razem

z odpadami domowymi. Mogq zawieraé

toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce

odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali ciezkich sq nastepujgce: Cd = kadm,

Hg = rte¢, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-

ry nalezy oddawad w miejskim punkcie zbiérki.

>4 Produkt oraz opakowanie nalezy

%A utylizowaé w sposéb przyjazny

dla érodowiska.

/\ Przestrzegac oznakowania materiatéw

L"A 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 obowiqzuje tylko we Francji. Informacje
o sposobie utylizacji zuzytego produktu sq
dostepne u wtadz lokalnych lub miejskich.

Wskazéwki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo starannie
i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymujg na
ten produkt trzy lata gwaranciji od daty zakupu.
Prosimy o zachowanie paragonu.
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Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci waznoéé podczas uzywa-
nia produktu nie wiaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Panstwa prawa, w szczegélno-
$ci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostanq ograniczone tq gwarancje.

W razie ewentualnych reklamaciji nalezy
skontaktowaé sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspdipracownicy omdwiq z Paristwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo. W przypad-
ku wymiany czesci lub catego artykutu okres
gwarancji przedtuza sig o trzy lata zgodnie z
art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po uptynieciu
czasu gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 347012_2001
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
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Srdeé&né blahopfejeme!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-

bek. Pfed prvnim pouZitim se prosim seznamte

s timto vyrobkem.

[E Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.

PouzZiveijte tento vyrobek pouze tak, jak je

popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveijte si

tento ndvod k pouZiti pro budouci pouZiti. Pokud

vyrobek preddte tieti osobg, predeite ji i veske-

rou dokumentaci.

Obsah baleni/seznam dilo
(obr. A)

1 x veslovaci trenazér
1 x zdkladni ram (1)
1 x vodici lidta (2)
1 x seddtko (3)
1 x patka (4)
1 x poéitag (5)
1 x ruéni Eerpadlo (6)
1 x zarazka (7)
1 x krytka (8)
1 x pojistny kolik (9)
1 x sada $roubd
2 x 3roub M6 x 20 (10)
1 x $roub M10 x 125 (11)
1 x $roubovd matice M10 (12)
1 x podlozka M10 (13)
1 x pojistny Sroub (14)
1 x podlozka M13 (15)
1 x sada néfadi
1 x kombinované néfadi s kfizovym 3rou-
bovdkem a kli¢em na 3rouby 13, 15,
17 mm (16)
1 x 3estihranny kli¢ 6 mm (17)
2 x baterie (1,5 V=== LR6, AA) (18)

1 x névod k pouziti

Technické udaje
Rozméry (v rozlozeném stavu):
cca2l1 x53x78 cm (I x3xv)

Rozméry (ve sklopeném stavu):
cca90x53x163,5cm (I x3xv)

Hmotnost: cca 42 kg

Napdijeni energii:

2 x 1,5 VI=ZIRS, AA

= = = Symbol pro stejnosmérného napéti
Brzdovy systém:

Princip vodniho odporu (zdvisly na rychlosti)
Kompatibilni s béZnymi hrudnimi pésy s nekédo-
vanym pienosem 5 kHz (neni sou&dsti obsahu
baleni).

@ Nebezpeéi pohmozdéni prstd!
@ Maximdlni zatizeni: 130 kg

c Timto spole¢nost Delta-Sport Handel-
skontor GmbH prohlaiuje, Ze tento
vyrobek je v souladu s nésledujicimi zakladnimi
pozadavky a ostatnimi pfislunymi ustanovenimi:
2014/30/EU - Smérnice o EMK
2011/65/EU - Smérnice RoHS

Kompletni prohlaseni o shodé jsou k dispozici na:
http://www.conformity.delta-sport.com/

& Datum vyroby (mésic/rok):
07/2020

Trida pfistroje: HC (pro pouziti v soukromych
domdcnostech, presnost C)/neni uréen pro
terapeuticky trénink

Odzkousen podle: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Pouziti dle urceni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi€ebni néstroj
pro posilovani celého t&la. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouZiti a neni vhodny pro lékafské

a komeréni G&ely. Vyrobek je vhodny pro pouziti
v interiéru.

A Bezpecnostni pokyny

Nebezpecdi poranéni!

* Tento vyrobek smi pouzivat déti
od 14 let vyse, stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentéInimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti
a znalosti, pokud jsou pod dozo-
rem nebo byly pougeny o bezpeé-
ném pouzivéni vyrobku a chépou
z néj vyplyvaijici rizika. Déti si
nesmi s vyrobkem hrét.

Pfedtim, neZ zaénete cvicit, se po-
radte se svym lékafem. Ujistéte se,
ze Vam V&3 zdravotni stav umoz-
Auje cvicit.

* Nepouziveijte vyrobek, pokud jste
zranéni, nebo mdte néjaké zdra-
votni omezeni.

Tento vyrobek je uréen pro maxi-
mélni télesnou hmotnost 130 kg.
NepouZivejte tento vyrobek, po-
kud mate vys3i télesnou hmotnost.
* Nezapomefite se pred cviéenim
vzdy zahfdt a cviéte podle své
aktuélini vykonnosti.

V pfipadé nadmérné ndmahy

a pretizeni hrozi vaznd zranéni.
Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité pfestaite cvidit
a obrafte se na lékafe.

Ndvod k pouziti s doporu&enymi
cviky méijte vzdy v dosahu.
Téhotné Zeny by mély cvicit jen po
poradé se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouzivat vzdy jen jedna osoba.
Vyrobek neni vhodny pro terapeu-
tické oéely.

Okolo tréninkového prostoru musi
byt ze viech stran volny prostor

cca 0,6 m (obr. O).

* Cviéte jen na rovném, vodorovném
a neklouzavém povrchu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v bliz-
kosti schodl nebo stupinkd.

* Pokud mate pocit zévraté nebo
buseni srdce atd., okamzité cvieni
preruste a konzultujte lékare.

* Vyrobek smi instalovat pouze do-
spélé osoba, aby nedoilo ke zro-
néni neodbornym zachdzenim.
Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouZivat pouze kompletné smon-
tovany.

Zabradte pfistupu déti a domdcich
zvifat k pojezdovym koleckdm.
Pojezdovd kolecka mohou zpiso-
bit zranéni.

* Pokud nosite volné obleceni,
udrZujte bezpeénou vzddlenost od
pojezdovych koleéek.

* Pfitahujte tahlo obéma rukama
pfimo k horni &&sti téla. Neveslujte
jen jednou rukou.

* Nikdy nepfekrucujte pds. Ne-
spravné pouziti pdsu mize zpUso-
bit poranéni.

* Nikdy nenechdveijte pds brousit
o vedeni pdsu.

* Nez tdhlo pustite, uloZte jej do drzé-
ku rukojeti nebo jej opatrné odlozte.

* Necvicte, pokud jste unaveni nebo
nesoustfedéni. Necviéte bezpro-
stredné po jidle.

Pockejte se zahdjenim cvieni cca
2 hodiny.

* Cviebni mistnost dostateéné vy-
vétrejte, zamezte viak privanu.

* B&hem cviéeni dostateéné pijte.

* Pfed manipulaci s vyrobkem se ujis-
téte, Ze je vyrobek sloZzeny a pevné
zajidtény pojistnym kolikem.

Nebezpeci pohmozdéni
prsto!

* PFi skladani a rozkladdni vyrobku
ddveijte pozor na mista, kde hrozi
nebezpedi skiipnuti.

A DUrazné upozornéni -

nebezpecdi poranéni déti!

* Uchovaveijte balici material mimo
dosah déti. Hrozi nebezpedi
udusen!
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* Vyrobek neni vhodny jako hraé-
ka a musi byt pfi nepouZivéni
uchovévdn mimo dosah déti. Déti
se b&hem cvi¢eni nesmi nachdzet
v dosahu vyrobku, aby se zabréni-
lo nebezpedi poranéni.

* Upozornéte déti zejména na to, Ze
vyrobek neni hragka.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

/\ Nebezpeii v disledku
opotrebeni

* Vyrobek pred kazdym pouZitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny
nebo opotifebovany. Tento vyro-
bek se smi pouzZivat pouze v bez-
vadném stavu!
Bezpednost vyrobku miZe byt
zaruéena pouze tehdy, pokud je
pravidelné& kontrolovan z hlediska
poskozeni a opotiebeni. Pokud
by napf. pds nebo rukojeti tahla
vykazovaly poskozeni, vyrobek uz
nepouzivejte.

* Pouzivejte pouze origindlni né-
hradni dily.

* Chrafite vyrobek pfed extrémni-
mi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdvné uskladnéni a pouZiti
vyrobku mize vést k pfedéasnému
opotfebeni a zlomeni konstrukce,
coz miZe mit za ndsledek zranéni.

* Vyrobek trvale NEPRIPEVNUJTE ani
NESROUBUJTE k podlaze. Nedo-
drzeni tohoto pokynu by mohlo vést
k zavaznému poskozeni vyrobku.

A Varovné pokyny pro
baterie!

* Odstrafte baterie, pokud jsou
vybité nebo pokud vyrobek nebyl
déle pouZivdn.

* NepouzZiveijte rizné typy baterii
nebo zna&ek, nové a pouzité bate-
rie dohromady a baterie s réznou
kapacitou, protoZe ty pak mohou
vytéct a zpUsobit skody.

* P¥i vloZeni dbeijte na polaritu (+/-).

* Provédéijte vyménu viech baterii
spole¢né a likvidujte staré baterie
podle predpisu.

* Vystraha! Baterie se nesméji dobi-
jet nebo reaktivovat pomoci jinych
prostfedky, nesméji se rozebirat,
hézet do ohné nebo zkratovat.
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* Uchovdveite baterie vZdy mimo
dosah déti.

* Nepouzivejte dobijeci baterie!

« Citéni a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.

* Vycistéte, pokud je to potieba,
pred vloZenim kontakty baterii
a pristroje.

* Baterie nevystavujte extrémnim
podminkdm (napf. vlivu topnych
téles nebo pfimému sluneénimu
zdfeni). Jinak hrozi riziko vyteéeni
baterii.

* Baterie mohou byt pfi spolknuti Zivo-
tu nebezpelné. Uchovdveijte proto
baterie mimo dosah malych déti. P¥i
spolknuti baterie musi byt okamzité
zavoldna lékafskd pomoc.

A Nebezpeci!

* Zachdzejte s poskozenou nebo
vyteklou baterii velmi opatrné
a zlikvidujte ji podle predpiso.
Pouzijte pfitom rukavice.

* PFijdete-li do styku s kyselinou
baterie, omyijte postizené misto
vodou a mydlem. Pokud se vém
kyselina z baterii dostane do o¢i,
vypléchnéte je vodou a vyhledeite
neprodlené |ékafské o3efienl

* Pfipojovaci svorky nesméji byt
zkratovany.

Vlozeni baterii do vyrobku
(obr. H)

UPOZORNENI: Dodriujte nasleduii-
ci pokyny, abyste se vyvarovali
mechanického a elekirického poskoze-
ni.
Vlozte pfiloZené baterie (18) do prostoru pro
baterie (5q) v po&itadi (5).

Vlozeni baterii
1. Sundeite kryt prostoru pro baterie (5p) na
zadni strané poéitaée (5).
2.Opatrné vlozte 2 x 1,5 V baterii (18) do
prostoru pro baterie (5q). Baterie se musi
kompletné nachdzet v prostoru pro baterie.
Upozornéni: Vénujte pozornost
plusovym a minusovym pélim bateri
a spravnému vloZeni tak, jak je ozna&eno na
dné prostoru pro baterie.
3. Upevnéte kryt prostoru pro baterie na zadni
strané pocitace.

Vyména baterii
UPOZORNENI: Dodriujte nasleduii-
ci pokyny, abyste se vyvarovali
mechanického a elektrického poskozeni.
Pokud baterie nefunguii, vyméhte je zpdsobem,
ktery je popsdn u vloZzeni baterii. Pfed vlozenim
novych baterii vyjméte z vyrobku stévaijici baterie.

Pokyny k instalaci

* Zvolte prostor pro cvigeni o velikosti cca
3,00 x 1,80 m (I x 3).
* Cvite pouze na rovném a neklouzavém

podkladu.

Montdaz

Montaz vyrobku by mély provadét dvé
osoby.

Pozor na choulostivé podlahy! Pouzijte
pFipadné podlozku na ochranu podiahy.
Pro montaz vyrobku pouzijte néfadi (16)/(17),
které je soucdsti obsahu baleni.

Krok 1 (obr. B):

1. Vodici ligtu (2) polozte na pevny a rovny
podklad tak, aby otvory pro Srouby smé&fovaly
nahoru.

2. Odstrafite pfedmontované $rouby (2a) a pod-
lozky (2b) na konci vodici lidty.

3. Nasuite seddtko (3) zezadu na vodici listu.

K tomuto Géelu zasufite kluzné san& namonto-
vané pod seddtkem do vedeni na vodici list8.

Upozornéni: Dbejte na sprévné vyrovnani

dopredu.

4.Pomoci $roubd (10) upevnéte zardzku (7) na
zadni konec vodici listy.

5.Na konec vodici listy nasadte krytku (8).

Krok 2 (obr. C):

1. Nechte vodici listu (2) otocenou a upevnéte
patku (4) pomoci $roubl (2a) a podlozek
(2b), které jste predtim odstranili.

Upozornéni: Po montézi vyrobku sefidte vy3-

kové vyrovndni podlahy s pomoci kolegka (4a),

které se nachdzi vlevo a vpravo na patce.

Krok 3 (obr. D):

1. Otoéte vodici lidtu (2) o 180° a vsadte ji do
zékladniho rédmu (1).

2. Pomoci Sroubu (11), podlozky (13) a $roubo-
vé matice (12) upevnéte vodici listu k zdklad-
nimu rému.

3. Nasroubuite pojistny $roub (14) a podlozku
(15) shora do k tomuto G&elu uréeného zdvito-
vého otvoru na vodici lidté.

Upozornéni: Aby mél vyrobek pfi cviceni

stabilitu, pevné dotdhnéte pojistny $roub.

4. Zajistéte vodici listu (2) pomoci pojistného

koliku (9).
Krok 4 (obr. E):

1. Odstrafite pfedmontované $rouby (1a) na
zékladnim rédmu (1).

2. Pidrzte pocita¢ (5) na zékladnim rému
a propojte oba senzorické kabely poéitale se
senzorickymi kabely zékladniho rdmu.

Upozornéni: Dbejte na to, aby byly senzo-

rické kabely pevné propojené. Jen tak bude

zaqjistén prenos signdlu.

3. Senzorické kabely opatrné zavedte do k tomu
uréeného otvoru na zdkladnim ramu.

4. Zafixvjte pocitag k zékladnimu rému pomoci
k tomu uréenych $roubd (1a).

Upozornéni: Dbejte na to, aby se senzorické

kabely nepfiskfiply.

Sklopeni vyrobku (obr. F)

Pokud vyrobek nepouzivéte, sklopte jej.
1. Posufite seddtko (3) dopFedu.



Upozornéni: Dbejte na to, aby bylo sedatko
posunuté Uplné dopfedu a pfi sklopeni vyrobku
se uz nemohlo posunout.
2. Povolte poijistny $roub (14), podlozku (15)
a poijistny kolik (9).
3. Sklopte vodici ligtu (2) kolmo nahoru.
4. Zaijistéte vodici li¥tu pomoci pojistného koliku (9).
5. Upevnéte pojistny $roub (14) a podlozku (15).
Upozornéni: Vyrobek ma po jednom kolecku
(1d) vpravo a vlevo na pFedni patce zakladniho
rému. Nadzvednéte vyrobek za zadni patku na-
tolik, aby se kole¢ka dotkla podlahy a posurite
vyrobek na uréené misto.
6. Rozlozeni vyrobku provedte stejnym postu-
pem v opa&ném poradi.
Upozornéni: Pfi upeviiovdni nebo vytahovani
pojistného koliku vodici lidtu pevné& drzte!

Pouziti vyrobku

PInéni nadrze na vodu

Nez zaénete cvicit, naplite nddrz na vodu

vodou z vodovodu. Postupuite takto:

1. Sundeijte uzavér na horni strané nadrze na vodu.

2. Umistéte velky kbelik s vodou z vodovodu ve-
dle vyrobku a pevny konec ruéniho &erpadla
vsufite do kbeliku.

3. Flexibilni hadici ruéniho gerpadla zavedte do
nddrze na vodu.

Upozornéni: Nez zadnete s plnénim, dbejte

na to, aby byla odvzdu3iovaci trubicka na

hornim konci ruéniho &erpadla zaviend.

4. Stlagovénim ruéniho &erpadla napliite nadrz
na vodu maximdlné 12 | vody z vodovodu.

Upozornéni: Pfi plnéni nadrze na vodu se

fidte podle ukazatele hladiny vody na né&drzi.

Maximélni kapacita nesmi byt pfekrogenal

5. Po dosazeni pozadovaného stavu hladiny
vody oteviete odvzdusfiovaci trubicku na
hornim konci ruéniho gerpadla, aby mohla
prebyteénd voda vytéct z ruéniho Eerpadla.

6. Uzdavér nasufite zpét na horni stranu nédrze
na vodu.

Upozornéni: Cim vice vody, fim bude odpor vét-

§i a cvieni namdhavéisi. Pamatuite na to, ze piili

vysoky odpor miZe vést k nezdravému zatizeni.

Vypusténi nadrze na vodu

Pokud vyrobek nebudete del3i dobu pouzivat,

nebo jej uskladnite, vypustte nddrz na vodu.

1. Sundeijte uzavér na horni strané nadrze na vodu.

2. Pevny konec ruéniho &erpadla zavedte do
nddrze na vodu.

3. Umistéte vedle vyrobku velky kbelik a flexibilni
hadici ruéniho Eerpadla vsufite do kbeliku.

Upozornéni: Nez zaénete s vypouténim,

dbeite na to, aby byla odvzduifovaci trubicka

na hornim konci ruéniho &erpadla zavfend.

4. Stla€ovénim ruéniho &erpadla vylerpeite
vodu z vodovodu do kbeliku.

5. Otevete odvzdudfiovaci trubiku na hornim
konci ruéniho Eerpadla, aby mohla prebyteé-
nd voda vytéct z ruéniho &erpadla.

Upozornéni: Vylerpanou vodu z vodovodu

vylijte!

6. Uzd&vér nasufite zpét na horni stranu nddrze
na vodu.

Nastaveni opérek nohou (obr. J)
Nez zaénete cvicit, nastavte opérky nohou (1b),
(1¢) na vhodnou velikost.

1. Pro zkréceni opérné plochy vysufite pohybli-
vou &ést opérky nohou nahoru. Pro prodlou-
Zeni opérné plochy stdhnéte pohyblivou &ast
opérky nohou dold.

2. Stahovaci pasku pfitéhnéte tak, aby se Vam
chodidlo uz nemohlo sesmeknout.

Upozornéni: Stahovaci paska se zdpadkou

se musi nachdzet nad bfiskem chodidla nohy,

aby bylo zajidténo bezpeéné postaveni nohy.

Pouziti drzaku (obr. 1)

1. Klip (50) na po¢itadi (5) vytéhnéte jednou
rukou nahoru.

2. Druhou rukou umistéte svij chytry telefon
nebo tablet do drzdku.

3. Svijj chytry telefon nebo tablet zafixujte klipem.

Ovladani pocitace

Vyrobek odpovidd tiid& pfesnosti C, tzn., ze

nespliuje ndrok na presnost Gdajd zobrazenych

v poditadi.

Upozornéni: Stédhnéte ochrannou félii z dis-

pleje pogitage (5).

Nastaveni data a éasu (obr. G)

Po vloZeni baterii do poéitace se ozve signdlni
t6n a na displeji poéitace (5) se zobrazi datum
a &as, a rovnéz aktudlni teplota v mistnosti.
Pomoci tlagitek (5j) a (5m) nastavte datum (rok/
mésic/den) a &as. Stisknutim tlagitka (51) se
zadané hodnoty potvrdi.

Zapnuti a vypnuti

* Pfi zahdjeni cvieni nebo silném zataZeni

za téhlo se poéita& automaticky zapne. Na
displeji se zobrazi cvigeni (viechny parametry
jsou nastaveny na O).

Pokud se vyrobku cca 4 minuty nedotknete,
zobrazi se teplota, datum a &as. Po krétké
dobé se poéita& automaticky vypne. Stisknéte
libovolné tlacitko a teplota, datum a &as se
opét zobrazi. Znovu stisknéte tla&itko a na
displeji se zobrazi cviceni.

Zobrazeni cvi¢eni (obr. G)

Na displeji pocitace (5) se zobrazuiji tato zobra-

zeni s prirazenymi funkcemi:

* hodnoty nastaveni (5a), které |ze manudlné
upravovat

* ujetd vzddlenost (5b) od 0.00 do 99.00 v km

* puls (5¢) od O do max. 240 TF

Upozornéni: Pro presné a konstantni méfeni

tepové frekvence disponuje pocitad pfijimacem

pro nekédované hrudni pdsy 5 kHz. Hrudni pas

(neni sou&asti obsahu baleni) se automaticky

propoji s po&itaéem a bezdrdtové pfendsi tepo-

vou frekvenci.

* zdbéry za minutu (5d) od 0 do 99 zdbéry/min

* spotieba kalorii (5¢) od 0 do 999.0 cal

Upozornéni: Vypodlet je zaloZen na pfedem

naprogramovanych vychozich hodnotéch, které

mohou slouzZit jen jako orientaéni hodnoty.

* z4béry celkem (5f) od 0 do 9990

* primérnd doba (5g), potfebnd pro ujeti vzdd-
lenosti 500 m od 00:00 do 99:00/500m

* stfidavé zobrazovani pfisluinych hodnot
béhem cviceni (5h)

Funkce tlaéitek (obr. G)
 Kdyz byl zachycen V&3 puls, stisknéte tlaitko
(5i), aby se provadélo méfeni Vadeho vykonu.

Upozornéni: V43 vykon |ze mé&fit jen v kom-
binaci s hrudnim pdsem (neni sougast obsahu
baleni). Kdyz byl zachycen V&3 puls, stisknéte
tlacitko. Zahdiji se vypoget trvaijici asi jednu mi-
nutu. Po uplynuti vypoétu se na displeji zobrazi
stupnice vykonu.

* Pro zvy3eni hodnot pfi zaddvdni stisknéte tla-
&itko (5j). Hodnoty mizete zvy3ovat v krocich
po 10.

Pro resetovdni vybrané hodnoty stisknéte
tlagitko (5k).

* Pro potvrzeni zaddni stisknéte tlacitko (5l).
Pro snizeni hodnot pfi zadavéni stisknéte tla-
&itko (5m). Hodnoty midzete snizovat v krocich
po 10.

Pro resetovani viech nastaveni stisknéte
tlagitko (5n).

Po zméFeni Vaseho vykonu se na displeji zobrazi
nésleduijici stupnice vykonu:

e F1: skvély

* F2: dobry

* F3: normdlni

* F4: primérny

* F5: 3patny

* F6: velmi $patny

Volba cviéebniho rezimu

Zvolte mezi individudInim cviéebnim rezimem
nebo rezimem se stanovenim cile.
Individualni cvi¢ebni rezim

Absolvuijte individudlni cviéeni tim, Ze pfimo za-
Enete cvidit. Nemusite provadét zadné nastaveni
hodnot. Pocita¢ bude b&hem cvieni plynule
zobrazovat Vase hodnoty.

ReZim se stanovenim cile

V rezimu se stanovenim cile si mizZete nastavit

hodnoty zabérd celkem (5f), promé&rného Easu

(59), ujeté vzddlenosti (5b), spotfeby kalorii (5¢)

a tepové frekvence (5¢) a to prévé v tomto pofa-

di. Pro nastaveni cilovych hodnot postupuite takto:

1. Pro pohyb na displeji poéita&e stisknéte
tlacitko (5j).

2. Pro zvyseni hodnoty stisknéte tlacitko (5j). Pro
snizeni hodnoty stisknéte tlacitko (5m).

3.Své zaddni potvrdte tla&itkem (5l).

4.Zaénéte s cvi€enim.

Upozornéni: Nastavend hodnota se odpogité-

vé do 0. Hodnoty, které se nenastavi, se budou

b&hem cviceni zvySovat az k horni hranici.

Obecné pokyny pro cviceni

* Noste pohodIné sportovni oblegeni.

* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud ste zagdteénik, necvite nikdy s pfilis

vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadsijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbeijte na rovnomérné dychdni. Pfi némaze
vydechuite a pfi odlehéeni se nadechuijte.

* Béhem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni téla.

Dbejte na optimdlni stabilitu nohou na néslap-
né plose.
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Zahrati

Pfed kazdym cvi€enim si udélejte dostatek casu

na zahféti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrét nebo

trikrat,

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb &tyfikréat nebo pétkrét.

2. Provédéijte 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 optimdlné zahfeji.

2. Provddéite krouzeni obéma rameny sougasné
dopfedu a po jedné minuté zméhte smér.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je
opét klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte
krouZivé pohyby dopredu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomente pritom 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 provadéite nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovdhu.

Priobéh cviceni

1. Pokréte kolena a predklofite se dopfedu tak,
abyste dosdhli na téhlo (obr. K).

Upozornéni: Uvolnéte ramena a drzte hlavu

vzprimené.

2. Zatlagte chodidla dozadu a natdhnéte nohy.
Naklofte horni &ast t&la mirn& dozadu (obr. L).

Upozornéni: Nohy nikdy zcela nepropineite,

kolena by méla zdstat mirné pokréend.

3.Teprve po nataZeni nohou pfitdhnéte téhlo
k horni &ésti t&la (obr. M).

Upozornéni: Dbeite na to, abyste méli rukojeti

pod Zebernim obloukem. Uvolnéte ramena

a ruce.

4.Nejprve znovu natdhnéte paze a poté
se z bokd mirné pfedklofte dopfedu.

5. Jakmile se Va3e ruce dostanou ke kolendim,
ohnéte nohy a popojedte sedackou dopfedu
(obr. NJ.

6. Za&néte opét krokem 1.

Upozornéni: Dbejte na to, aby jednotlivé

kroky plynule navazovaly a vase pohyby byly

dobfe sladéné.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udé&lejte dostatek &asu
na protazeni. NiZze naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste mé&li provadét tfikrat na
kazdé stran& po dobu 30-40 vtefin.
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Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava.

Timto cvi¢enim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena
1. Postavte rovné, kolena jsou mirn& pokréend.
2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spoéivala mezi lopatkami.
3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.
4.Vyméhnte strany a opakuijte cvicenti.
Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vysttideite.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pritom vysuiite
dopredu, trup zistava vzpfimeny.
Uskladneéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy
suchy, Cisty, bez baterii a pfi pokojové teplots.
Vyrobek chrafite pfed pfimym sluneénim zéfe-
nim. Pokud vyrobek deli dobu nebudete pouzi-
vat, vypusfte nadrz na vodu tak, jak je popsédno
v odstavci ,Vypusténi nddrze na vodu”.
Po kazdém pouziti
Kryt pojezdu a vodici litu &istéte pouze vodou
a nésledné offete do sucha hadfikem.
DULEZITE! K &igt&ni nikdy nepouziveijte agresivni
&istici prostiedky.
Cisténi nadrie na vodu
Abyste zabranili tvorbé fas, pouzivejte béz-
né Cistici tablety. Pfitom dodrzujte ndvod na
obalu. K ¢igténi v z4dném pfipadé nepouzivejte
bazénovy chlor nebo chlorové béleni. Kazdé
3-4 mésice, nebo podle potieby, méfite vodu
z vodovodu a vzdy pfidejte jednu distici tabletu.

Pokyny k likvidaci

V zdjmu ochrany Zivotniho prostiedi

nevyhazuijte svij vyrobek do odpadu

v pfipadé, Ze doslouzil, ale odneste jej
na profesiondlni misto k likvidaci. O sbérnych
mistech a jejich oteviraci dobé se miZete
informovat u pfisluiné mistni spravy.
Vadné nebo pouZzité baterie/akumuldtory
museji byt recyklovény v souladu se smérnici
2006/66/ES a jejimi zménami. Odevzdejte
baterie/akumulatory a/nebo vyrobek prostfed-
nictvim nabizenych sbérnych zafizeni. Balici
materidly jako napf. féliové pytle nepatti do
rukou déti. Uchovéveijte balici materidl mimo
dosah déti.

Poskozeni Zivotniho prostfedi v disledku

nespravné likvidace baterii/akumulato-

ro! Baterie/akumuldatory nesméji byt
likvidovdny spolu s komundlnim odpadem.

Mohou obsahovat toxické tézké kovy a podléha-

il zpracovdni nebezpe&ného odpadu. Chemické

symboly t&Zkych kovd jsou nésledujici: Cd = kad-

mium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité baterie/
akumulétory proto likvidujte v mistnim sbérném
misté.

2 Vyrobek a obal zlikvidujte ekologicky.

A

Pfi tid&ni odpadu dodrzujte ozna&eni

u,) balicich materiali, které jsou ozna&eny

# zkratkami (a) a &isly (b) s nésledujicim
vyznamem: 1-7: plasty/20-22: papir
a karton/80-98: smifeny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelng,
likvidujte je odd&lené pro lep3i zpracovdni
odpadu. Logo Triman plati pouze pro Francii.
Moznosti likvidace vyrobku, ktery doslouzil, jsou
k dispozici u mistni nebo méstské spravy.

B

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
probézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiro&ni zaruku ode dne
zakoupeni. Uschoveijte si pokladni stvrzenku.
Zéruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady zpiso-
bené neodbornym zachédzenim nebo pouzitim
k jinému G&elu. Tato zéruka neomezuje Vase
zd&konnd ani zdruéni prava.

Pfi pripadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo nam
zaslete email. N&3 servisni pracovnik s Véami
co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravéch v dobé& zdruky ani v pfipadé zdkon-
ného ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provadéné
po vyprseni zaruéni lhity se plati.

IAN: 347012_2001

& Servis Cesko
Tel: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



Blahozeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny

vyrobok. Pred prvym pouZitim sa s vyrobkom

dékladne oboznamte.

[E Pozorne si preditajte tento ndvod
na pouzivanie.

Vyrobok pouZivaite len uvedenym spésobom

a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouzivanie

si dobre uschovaijte. Pri odovzdévani vyrobku

tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky

podklady.

Rozsah dodavky/popis dielov
(obr. A)

1 x mechanické vodné veslo
1 x zé&kladny rém (1)
1 x klznd lista (2)
1 x sedlo (3)
1 x stojan (4)
1 x pogitag (5)
1 x ruénd pumpa (6)
1 x zardzka (7)
1 x kryt (8)
1 x zaisfovaci kolik (9)
1 x stprava skrutiek
2 x skrutka M6 x 20 (10)
1 x skrutka M10 x 125 (11)
1 x skrutkové matica M10 (12)
1 x podlozka M10 (13)
1 x poistnd skrutka (14)
1 x podlozka M13 (15)
1 x sOprava néradia
1 x kombinovany ndstroj s krizovym skrut-
kova¢om a otvorenym klt&om 13, 15,
17 mm (16)
1 x Sesthranny kl'6¢ 6 mm (17)
2 x batéria (1,5 V===1LR6, AA) (18)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery (rozloZeny vyrobok):

cca 211 x53 x 78 cm (D x S x V)

Rozmery (zloZeny vyrobok):

cca 90 x 53 x 163,5cm (D x S x V)

Hmotnost: cca 42 kg

Napdijanie:

2 x 1,5 VI=ZIRS, AA

== = Symbol pre jednosmerné napétie
Brzdiaci systém:

Odpor spdsobeny vytlakom vody (v zdvislosti
od rychlosti)

Kompatibilny s beznymi hrudnymi popruhmi (nie
sU v rozsahu doddvky) s nezakédovanym 5 kHz
prenosom.

@ Nebezpe&enstvo pomliazdenia prstov!
@ Maximdlne zafaZenie: 130 kg

c Spolo&nost Delta-Sport Handelskontor
GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyrobok

ie v stlade s nasledujicimi zakladnymi poZiadav-

kami a ostatnymi prisluinymi ustanoveniami:

2014,/30/EU - Smernica o elektromagnetickej

kompatibilite

2011/65/EU - Smernica o obmedzeni pouziva-

nia urcitych nebezpeé&nych latok v elektrickych

a elektronickych zariadeniach

Kompletné vyhlasenia o zhode si k dispozicii
na strénke:
http://www.conformity.delta-sport.com/

M Ddtum vyroby (mesiac/rok):
07/2020

Trieda zariadenia: HC (na pouzitie v domdcnos-
tiach, presnost C)/nie je uréené na terapeutické
cvicenie

Testované podla: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998

Urcené pouizitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy ndstroj,
ktory vém umoZfuje trénovaf celé telo. Tento
vyrobok je uréeny na pouzitie v stkromnej oblasti
a nie je vhodny na medicinske a komeréné Gcely.
Tento vyrobok je vhodny na pouZitie v interiéri.

/\ Bezpeinostné pokyny
Nebezpecenstvo poranenia!

* Tento vyrobok mézu pouZivat deti
od 14 rokov a starsie, ako aj osoby
so znizenymi fyzickymi, zmyslovymi
alebo dusevnymi schopnostami
alebo bez potrebnych skdsenosti

a znalosti, ak si pod dozorom
alebo boli pougené o bezpednom
pouzZivani vyrobku a porozumeli

z toho plyndcim rizikém. Deti sa
nesmU hrat s vyrobkom.

Skér nez zadnete cvidit, poradte
sa so svojim lekdrom. Uistite sa,

Ze ste zdravy a mdZete vyrobok
pouzivat na cvicenie.
NepouzZivajte vyrobok, ak ste zrane-
ny alebo ste zdravotne obmedzeny.
Tento vyrobok je uréeny na maxi-
mélnu telesnd hmotnost 130 kg.
Vyrobok nepouZivaijte v pripade,
Ze je vasa telesnd hmotnost vyssia
ako uvedend maximdlna hmotnost.
Nezabudnite sa pred cvi¢enim vZdy
zahriaf a cvicte adekvatne k svojej
aktudlnej $portovej vykonnosti.

Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-
novani hrozia vdzne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti ale-
bo Unavy tréning okamzZite prerus-
te a kontaktujte svojho lekéra.

* Ndvod na pouzivanie majte spolu

s navrhovanymi cvic¢eniami vzdy
poruke.

* Tehotné Zeny by mali cvicenie vy-
kondvaf len po konzultécii so svo-
jim lekdarom.

* Vyrobok smie v tom istom &ase
pouzivat iba jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeu-
tické Géely.

* Okolo tréningového priestoru musi
byf volny priestor na vietkych
strandch cca 0,6 m (obr. O).

* Trénujte len na vyrovnanom, vodo-
rovnom a neSmyklavom podklade.

* Vyrobok nepouzivaite v blizkosti
schodov alebo podest.

* Ukon¢ite okamzite tréning, ak citite
zdvraty, pocifujete silné bisenie
srdca atd’, a ihned' to prekonzul-
tujte s lekdrom.

* Vyrobok méZu zmontovat iba
dospeli, aby sa predislo zraneniam
v désledku nesprévnej manipulécie.
Dbaijte na to, aby sa vyrobok pou-
Zil az po Gplnej montézi.

Zabrdrite pristupu deti, domécich
zvierat ku kolieskam sedadla a tieZ
sa k nim nepribliZujte prstami. Kolies-
ka sedadla mézu spdsobit zranenie.

* Volnym odevom sa nepribliZujte
ku kolieskam sedadla.

* Tahaciu ty& pritahujte oboma ru-
kami az k hornej ¢asti tela. Neves-
lujte len s jednou rukou.

* Pés nikdy nepretdéajte. Nesprév-
ne pouzitie pdsu mdze viest
k zraneniam.

* Nikdy nenechaijte pés odieraf
o vedenie pdsu.

* Skér ako pustite fahaciu tyé, po-
loZte ju do drZiaka rukovéte alebo
ju opatrne odloZte.

* Netrénuijte, ak ste unaveny alebo
nekoncentrovany. Netrénujte bez-
prostredne po jedle.

So zadiatkom tréningu pockaite
cca 2 hodiny.

* Tréningov( miestnost dostatoéne
vetrajte, ale vyhnite sa prievanu.

* Podas tréningu dostatoéne pite.

* Predtym ako zaénete vyrobok
premiestiiovaf, presvedcte sa, &i je
zloZeny a ¢&i je pomocou zaistova-
cieho kolika pevne zablokovany.

Nebezpecenstvo
pomliazdenia prstov!

* Pri skladani a rozkladani vyrobku
ddvaijte pozor na miesta mozného
pomliazdenia.
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A Mimoriadna opatrnost’ -
nebezpecenstvo poranenia
deti!

* Obalovy materiél uchovévaite
mimo dosahu deti. Hrozi nebezpe-
enstvo udusenial

* Vyrobok nie je vhodny na hranie
pre deti a musi sa uskladfiovaf
mimo ich dosahu. Deti by sa
nemali poé&as tréningu nachadzaf
v blizkosti vyrobku, aby sa predis-
lo nebezpelenstvu poranenia.

* Upozornite deti zvl&st na to, ze
vyrobok nie je hracka.

* Deti sa nesm0 hraf s vyrobkom.

A Nebezpecenstva v désled-
ku opotrebenia

* Pred kazdym pouzitim skontroluijte,
&i vyrobok nie je poskodeny alebo
opotrebovany. Vyrobok sa méze
pouzivat len v bezchybnom stave!
Bezpednost vyrobku mozZno
zaruéit len pri pravidelnom kon-
trolovani poskodenia a opotrebo-
vania. Ak by mali napr. pds alebo
drzadlé rukovéte fahacej tyce
vykazovat zndmky poskodenia,
vyrobok prestaiite pouZivaf.

* Pouzivaite len origindlne ndhrad-
né diely.

* Vyrobok chrdite pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou. Ne-
spravne skladovanie a pouZivanie
vyrobku méze viest k predcas-
nému opotrebovaniu a moznym
prasklinédm v konstrukcii, éo méze
viest k poraneniam.

* NEFIXUJTE ani NEZASKRUTKUJTE
vyrobok natrvalo na podlahu. Ne-
dodrZanie tohto zdkazu méze viest
k znaénym poskodeniam vyrobku.

A Vystrazné pokyny pre

batérie!

* Ak vyrobok dlhsi ¢as nepouzZivate
alebo ak st batérie vybité, vyberte
ich.

* NepouZivaijte rézne typy alebo
znacky batérii, nemieajte spolu
nové a pouzité batérie alebo ba-
térie s réznou kapacitou, pretoZe
mdZu vytiect a poskodif vyrobok.
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* Pri vkladani batérii dodrzte sprév-
nu polaritu (+/-).

* Vietky batérie vymefite naraz
a pouzité batérie zlikvidujte v stla-
de s predpismi.

* Varovanie! Batérie sa nesmy do-
bijat a ani inym spésobom znovu
aktivovaf, rozoberat, vhadzovaf
do ohfia alebo skratovat.

* Batérie uchovdvajte vzdy mimo
dosahu deti.

* Nepouzivajte nabijatelné batérie!

* BeZné &istenie a 6drzbu nesmy
vykondvat deti bez dozoru.

* Ak je to potrebné, pred vloZenim
batérii vyé&istite kontakty batérie
a zariadenia.

* Nevystavujte batérie extrémnym
podmienkam (napr. vykurovacim
telesdm alebo priamemu slneénému
Ziareniu). V opaénom pripade hrozi
zvy$ené nebezpedenstvo vyteéenia.

* Batérie méZu byt pri prehlinuti Zivo-
tu nebezpeéné. Uchovdvaijte preto
batérie mimo dosahu malych deti.
Ak doslo k prehltnutiv batérie, okam-
zite vyhladaijte lekdrsku pomoc.

A Nebezpecenstvo!

* S poskodenou alebo vyteéenou
batériou zaobchddzajte s maxi-
mélnou opatrnostou a ihned' ju
v stlade s predpismi znegkodnite.
Pouzivaijte pritom rukavice.

* Ak ste prisli do kontaktu s kyselinou
batérie, umyte zasiahnuté miesto
vodou a mydlom. Ak sa kyselina
batérie dostane do vésho oka,
vypléchnite ho vodou a vyhladaijte
okamzite lekdrske o3etreniel

* Pripdjacie svorky sa nesmu nikdy
skratovaf.

Vlozenie batérii do vyrobku
(obr. H)

POZOR: Dbajte na nasledujuce

pokyny, aby ste zabranili mecha-
nickym alebo elektrickym poskodeniam.
Vlozte prilozené batérie (18) do priehradky na
batérie (5q) pocitaca (5).

Vlozenie batérii

1. Odoberte kryt priehradky na batérie (5p) na
zadnej strane pocitaca (5).

2. Do priehradky na batérie (5q) opatrne vlozte
2 x 1,5V batérie (18). Batérie musia byt kom-
pletne uloZzené v priehradke na batérie.

Upozornenie: Ddvajte pozor na
kladné/zdporné pély batérii a na ich
spravne osadenie, ako je to vyznacené na
spodnej ¢asti priehradky na batérie.
3. Upevnite kryt priehradky na batérie na zadne;j
strane pocitaca.

Vymena batérii
POZOR: Dbajte na nasledujice
pokyny, aby ste zabranili mecha-
nickym alebo elektrickym poskodeniam.
Ak vz batérie nefungujd, vymefte ich, ako je opi-
sané pri vkladani. Pred vloZenim novych batérii
vyberte batérie umiestnené vo vyrobku.

Montazne pokyny
* Vyberte si priestor na tréning o velkosti cca
3,00x 1,80 m (D x$).

* Trénuijte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

Montaz

Vyrobok by mali zmontovat dve osoby.
Pozor na citlivé podlahy! Pouzite popr.
podlozku na ochranu podlahy.

Na montdz vyrobku pouZite dodané néradie

(16)/(17).

Krok 1 (obr. B):

1. Klznd lidtu (2) polozte na pevny, rovny podklad
tak, aby otvory na skrutky smerovali nahor.

2. Odstréite predmontované skrutky (2a) a pod-
lozky (2b) na konci klznej listy.

3. Zasuiite sedlo (3) zozadu na klznd litu. Za tym-
to U&elom zasuhte pod sedadlo predmontované
klzné sane do vodiacej listy na kiznej liste.

Upozornenie: Dbajte na sprévne vyrovna-

dopredu.

4. Upevnite zardzku (7) pomocou skrutiek (10)
na zadnom konci kiznej lidty.

5. Nasurite kryt (8) na koniec klznej listy.

Krok 2 (obr. C):

1. Klznd lidtu (2) nechaite obrétend a upevnite
stojan (4) pomocou skrutiek (2a) a podloziek
(2b), ktoré boli predtym odstrénené.

Upozornenie: Po montdzi vyrovnajte vyrobok

podla vysky podlahy pomocou kolieska (4a)

vzdy vlavo a vpravo na stojane.

Krok 3 (obr. D):

1. Otoéte klznd listu (2) o 180° a nasadte klznd
listu do z&kladného réamu (1).

2. Upevnite klznd listu na zdkladnom rdme po-
mocou skrutky (11), podlozky (13) a skrutko-
vej matice (12).

3. Zaskrutkuijte poistnd skrutku (14) a podlozku
(15) zhora do zdvitového otvoru, ktory je na
to uréeny na klznej liste.

Upozornenie: Poistni skrutku pevne utiahnite,

aby bol vyrobok poas tréningu stabilny.

4. Zaistite klzn listu (2) pomocou zaistovacieho

kolika (9).
Krok 4 (obr. E):

1. Odstranite predmontované skrutky (1a) na
zékladnom réme (1).
2. Pridrzte pocitac (5) na zékladnom réme
a spojte obidva kdble snima&a poéitaga
s kdblami snimaéa zdkladného rédmu.
Upozornenie: Dbaijte na to, aby boli kdble
snimacov navzdjom pevne spojené, a tym sa
zabezpedil prenos signdlu.



3. Vovedte snimacie kdble opatrne do otvoru
v zdkladnom rdme, ktory je na to uréeny.

4. Zafixujte poéita& na zékladnom réme
pomocou skrutiek (1a), ktoré boli predtym
odstranené.

Upozornenie: Ddvajte pozor na to, aby sa

kéble snimacov nezacvikli.

Skladanie vyrobku (obr. F)

Ked' vyrobok nepouzivate, zlozte ho.

1. Posufite sedlo (3) dopredu.

Upozornenie: Dajte pozor na to, aby sa sedlo

Oplne posunulo dopredu a pri skladani vyrobku

uz nemohlo skiznut.

2. Uvolnite poistng skrutku (14), podlozku (15)
a zaisfovaci kolik (9).

3. Zlozte klznd listu (2) zvislo smerom nahor.

4. Zaistite klznt listu pomocou zaisfovacieho
kolika (9).

5. Upevnite poistnt skrutku (14) a podlozku (15).

Upozornenie: Vyrobok m& na prednom

stojane z&kladného rédmu vlavo a vpravo vzdy

valéek (1d). Zdvihajte vyrobok za zadny stojan,

kym sa valéeky nedotykaji podlahy a vyrobok

posufte na vhodné miesto.

6. Ak chcete vyrobok opéf rozlozif, zvolte
postup v opanom poradi.

Upozornenie: Ak chcete pripevnif alebo vy-

tiahnut zaistovaci kolik, klznd lidtu pevne pridrzte!

Pouzivanie vyrobku

Naplnenie nadrze na vodu

Skér ako zanete s tréningom, naplfite nddrz na

vodu vodou z vodovodu. Postupuite takto:

1. Odstrafite uzdver na vrchnej strane nadrze
na vodu.

2.Vedla vyrobku umiestnite vel'ké vedro s vodou
z vodovodu a do vedra daijte pevny koniec
ruénej pumpy.

3. Pruznd hadicu ruénej pumpy zavedte do
nddrze na vodu.

Upozornenie: Skér ako zanete s naplianim,

ddvaijte pozor na to, aby bola odvzdu3fovacia

rirka na hornom konci ruénej pumpy zatvorend.

4. Stlé&anim ru&nej pumpy naplfiajte nédr na
vodu max. 12 | vody z vodovodu.

Upozornenie: Pri naplfiani nédrze na vodu sa

orientujte podla ukazovatela hladiny vody na

nddrzi na vodu. Maximélne mnoZstvo naplnenia

sa nesmie prekrogif!

5.Ked ste dosiahli pozadovani hladinu vody,
otvorte odvzdudfiovaciu rirku na hornom kon-
ci ruénej pumpy, aby z ruénej pumpy mohla
vytiect prebytoénd voda z vodovodu.

6. Na vrchnd stranu nadrze na vodu opét nasa-
dte uzaver.

Upozornenie: Cim je viac vody, tym vacsi je

odpor a tréning je ndroéneisi. Davaijte pozor

na to, ze prili§ vysoky odpor méze mat 3kodlivé

0¢inky na zdravie.

Vypréazdnenie nadrze na vodu

Nd&drz na vodu vyprdzdnite, ak vyrobok

nebudete dIhii Eas pouzivat, resp. ho budete

uskladfiovat.

1. Odstrafite uzdver na vrchnej strane nadrze
na vodu.

2. Pevny koniec ruénej pumpy zavedte do
nddrze na vodu.

3. Vedla vyrobku umiestnite velké vedro a pruz-
né hadicu ruénej pumpy zasufite do vedra.

Upozornenie: Skér ako zagnete s vyprazdio-

vanim, dévajte pozor na to, aby bola odvzdu3-

fovacia rirka na hornom konci ruénej pumpy

zatvorend.

4.Vodu &erpajte do vedra stld&anim ruénej pumpy.

5. Otvorte odvzdugfiovaciu rorku na hornom kon-
ci ruénej pumpy, aby z ruénej pumpy mohla
vytiect prebytoénd voda.

Upozornenie: Od&erpani vodu zlikvidujte

ako odpadovi vodu!

6.Na vrchnd stranu nddrze na vodu opéf nasa-
dte uzdver.

Nastavenie opierok néh (obr. J)
Pred zacatim tréningu nastavte opierky néh (1b),
(Tc) na velkost vhodnd pre vase nohy.

1. Potiahnite pohyblivi &ast opierky nohy hore,
aby ste skrdtili oporni plochu. Potiahnite
pohyblivi East opierky nohy dolu, aby ste
predizili opornd plochu.

2. Pritiahnite popruh tak, aby sa va3a noha
nemohla zodmykndf.

Upozornenie: Popruh musi byf nad vasim

bruskom nohy, aby ste zaistili bezpeé&ni polohu

nohy.

Pouzitie drziaka (obr. 1)

1. Jednou rukou fahaijte sponu (50) na poéitadi
(5) smerom nahor.

2. Druhou rukou vlozte svoj smartfén alebo
tablet do drziaka.

3. Upevnite svoj smartfén alebo tablet pomocou

spony.
Ovladanie pocitaca

Vyrobok zodpovedé triede presnosti C, t.j. nee-
xistuje narok na presnost zobrazenia v poditadi.
Upozornenie: Z displeja poéitaéa stiahnite
ochranng féliv (5).

Nastavenie ¢asu a datumu (obr. G)

Hned' ako vloZite batérie do poéitada, zaznie
signdlny tén a na displeji pocitaéa (5) sa zobra-
zi détum a &as a aktudlna teplota v miestnosti.
Pomocou tlagidiel (5j) a (5m) nastavte détum
(rok/mesiac/den) a ¢as a stlacenim tacidla (51)
potvrdte kazdé zadanie.

Zapnutie a vypnutie

* Potita¢ sa zapne automaticky, ked zaénete
s tréningom, prip. silno zatiahnete za fahaciu
ty&. Zobrazi sa tréningovy displej (vietky
parametre si na O).

¢ Ak sa vyrobok neuvedie do ¢&innosti cca 4
minUty, objavi sa zobrazenie teploty, datumu
a &asu. Po krétkom Ease sa pocitaé automa-
ticky vypne. Stlacte [ubovolné tlagidlo, aby
sa znova ukdzalo zobrazenie teploty, datumu
a &asu. Opdtovne stlacte tlacidlo, aby ste sa
dostali na tréningovy disple;j.

Tréningovy displej (obr. G)

Na displeji poéitaga (5) sa objavuji nasledujioce

zobrazenia s priradenymi funkciami:

* nastavovacie hodnoty (5a), ktoré je mozné
manudlne prispdsobif

¢ absolvovand vzdialenost (5b) od 0.00 do
99.00 v km

* pulz (5¢) od O do max. 240 BPM

Upozornenie: Na presné a konstantné

meranie pulzu md poéitaé k dispozicii prijimac

pre nekédované 5 kHz hrudné popruhy. Hrudny

popruh (nie je v rozsahu dodavky) sa automa-

ticky pripédja k poéitadu a bezdrétovo odosiela

srdcovu frekvenciu.

* (dery za minttu (5d) od 0 do 99 4/m

* spotreba kalérii (5¢) od 0 do 999.0 cal

Upozornenie: Vypocet spoéiva na vopred

naprogramovanych $tandardnych hodnotach,

ktoré mézu slozif iba ako orientaéné hodnoty.

* celkové Gdery (5f) od 0 do 9990

* priemerny &as (5g), ktory bol potrebny na ab-
solvovanie 500 m od 00:00 do 99:00/500m

* striedavé zobrazenie prisludnych hodnét
poéas tréningu (5h)

Funkcie tlaéidiel (obr. G)

* Ked' bol zisteny vd3 pulz, stlacte tlagidlo (5i)
na meranie vasho vykonu.

Upozornenie: V&s vykon je mozné meraf iba

v spojeni s hrudnym popruhom (nie je v rozsa-

hu doddvky). Ked' bol zisteny va3 pulz, stladte

tlagidlo. Zaéne sa odpo&itavanie jednej mindty.

Po uplynuti odpocitavania sa na displeji objavi

odstupfiovanie vykonu.

o Stlagte tlagidlo (5j), aby sa hodnoty pri

zaddvani zvysili. Hodnoty mézete zvy$ovaf

v krokoch po 10.

Stlagte tlagidlo (5k), aby sa zvolend hodnota

vrétila spaf.

Stlagte tlagidlo (51), aby sa zadania potvrdili.

Stlagte tlagidlo (5m), aby sa hodnoty pri

zaddvani znizili. Hodnoty mézete znizovaf

v krokoch po 10.

Stlagte tlagidlo (5n), aby sa vietky nastavenia

vrdtili spét.

Po zmerani vasho vykonu sa na displeji zobrazia
nasledovné odstupfiovania vykonov:

* F1: vynikajoci

* F2: dobry

* F3: normdlny

* F4: priemerny

e F5: zly

* F6: velmi zly

Vyber tréningového rezimu
Vyberte si medzi individudlnym tréningovym
reZzimom alebo reZimom nastavenia cielov.

Individualny tréningovy rezim
Absolvujte individudlny tréning tym, Ze zaénete
priamo s tréningom. Nemusite vykondvat Ziadne
nastavenia hodnét. Podas tréningu poditad
neustdle zaznamendva vase hodnoty.

Rezim nastavenia ciel'ov

V rezime nastavenia cielov mézete v takomto

poradi nastavit hodnoty celkového poctu Gderov

(5f), priemerného &asu (5g), absolvovanej vzdia-

lenosti (5b), spalenych kalérii (5€) a srdcového

rytmu (5¢). Pri nastavovani cielovych hodnét

postupuijte nasledovne:

1. Stldaite tlagidlo (5j), aby ste sa na displeii
poéitada posivali.

2. Stlé&aijte tlagidlo (5j) na zvy3enie hodnoty.
Stlé&aijte tlacidlo (5m) na znizenie hodnoty.

3.Zadanie potvrdte tlacidlom (51).

4. Zaénite s tréningom.

Upozornenie: Nastavend cielovd hodnota sa

odpoéita na 0. Hodnoty, ktoré nie si nastavené,

sa zvy3ujl pocas tréningu az po hornd hranicu.

Vseobecné pokyny na tréning

* Noste pohodIné 3portové oble&enie.

* Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.
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* Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a dostatoéne pite.

* Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s prilis vysokou
zéfazou. Zvysujte intenzitu tréningu pomaly.

* Vsetky cvicenia vykondvaijte rovnomerne, nie

nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte

pri némahe a nadychuijte sa pri uvolnen.

Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela pocas

vykondvania cviéenia.

* Dbaijte na to, aby vase nohy boli optimdlne
umiestnené na nd3lapnej ploche.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
0&el opideme jednoduché cviky.

Kazdy cvik by ste mali opakovaf dva az trikrdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri az pétkrat.

2. Pomaly krizte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahajte hore.
Ak pritom zohnete horni &asf trupu dopredu,
optimdlne sa zahreji vietky svaly.

2.Krézte naraz obidvomi plecami dopredu a po
mindte zmefite smer.

3. Plecia fahaijte 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 druhd nohu nad-
vihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm od zeme.

2. Krizte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pdr sekunddch druhym.

3. Potom nohy vymefite a cvi¢enie opakuite.

4. Dvihaite raz jednu, raz druhd nohu a urobte par
krokov na mieste. Dbaite na to, aby ste nohy dvi-
hali len tak vysoko, aby ste udrzali rovnovéhu.

Priebeh tréningu

1. Ohybaijte kolend a prednt &ast tela naklariaj-
te dopredu, az kym nemézete uchopif fahaciu
ty& (obr. K).

Upozornenie: UdrZujte svoje ramend uvolne-

né a hlavu vzpriamene.

2. Zatla¢te chodidlami dozadu a vystrite nohy. Na-
klofte horn( &asf tela mierne dozadu (obr. L).

Upozornenie: Nikdy si nevystierajte nohy

Oplne, drzte kolend mierne pokréené.

3. Az ked' sG vase nohy vystreté, vytiahnite faha-
ciu ty& smerom k hornej asti tela (obr. M).

Upozornenie: Dbaijte na to, aby sa rukovéf

nachédzala pod vadimi rebrovymi obldkmi.

Nechaite svoje ramend a ruky uvolnené.

4. Vystrite najprv znovu vase ramend a potom sa
mierne ohnite v bokoch dopredu.

5.Ked' vade ruky dosiahnu na kolend, ohnite
nohy a posivaite sa so sedadlom dopredu
(obr. NJ.

6. Zagnite znova krokom 1.

Upozornenie: Dbajte na to, aby jednotlivé

kroky navzdjom splyvali a aby vytvérali pruzny

priebeh pohybov.
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Streding

Po kazdom cvideni sa dostatoéne ponafahuite.
V nasledujicom texte vam na tento G&el opiseme
jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vykondvat 3-krét na
kazdu stranu, vzdy po 30 - 40 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou zl'ahka pritiahnite hlavu najprv
dolava, potom doprava.

Pri tomto cviku sa nafahujd boky vésho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend s mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym prava
ruka nie je medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a potiahnite
ho dozadu.

4. Zmete strany a cvik zopakuite.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

2. Pomaly fiou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posunte dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vZdy suchy,
&isty, bez batérii a pri izbovej teplote. Vyrobok
chréite pred priamym slne&nym Ziarenim. Ak
vyrobok dlh3ie nepouzivate, vyprézdnite nddrz
na vodu, ako je to opisané v odseku ,Vyprazd-
nenie nadrZe na vodu”.

Po kazdom pouziti

Kryt pojazdu, ako aj klznd lidtu &istite iba vodou
a nésledne utrite dosucha ¢&istiacou handri¢kou.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi Eistia-
cimi prostriedkami.

Cistenie nadrie na vodu

Na zabrdnenie tvorby vodnych rias pouzivaite
beZne dostupné Cistiace tablety. Viimnite si pri-
tom pribalovy letdk. Na Eistenie nikdy nepouzi-
vajte bazénovy chlér ani chlérové bielidlo. Vodu
z vodovodu v n&drzi vymiefiajte kazdé 3 - 4
mesiace alebo podla potreby a zakazdym
pridajte jednu ¢istiacu tabletu.

Pokyny k likvidacii

V z4ujme ochrany Zivotného prostredia

nevyhadzuijte svoj vyrobok do domdce-

ho odpadu, ak doslizil, ale odneste ho
na 3pecializovany likvidaciv. O zbernych
miestach a ich otvéracich hodindch sa mézete
informovat na vasej prisluinej miestnej spréve.
Chybné alebo pouzité batérie/akumulatory
sa musia recyklovaf v silade so smernicou
2006/66/ES a jej zmenami. Vrafte batérie/
akumuldtory a / alebo vyrobok prostrednictvom
pontkanych zbernych zariadeni. Obalové ma-
teridly, ako napr. plastové vreckd, nepatria do
rok defom. Uchovédvaite obalovy material mimo
dosahu deti.

Skody na Zivotnom prostredi nesprévnou

likviddciou batérii/akumuldtorov!

Batérie/akumuldtory sa nesmd likvidovaf
spolu s domovym odpadom. Mézu obsahovaf
toxické fazké kovy a podliehajd spracovaniu
3pecidlneho odpadu. Chemické symboly fazkych
kovov sU nasledovné: Cd = kadmium, Hg = ortuf,
Pb = olovo. Pouzité batérie/akumuldtory preto
odovzdaite v komundlnom zbernom mieste.

>4 Vyrobok a obal zlikvidujte ekologickym

»
%n spbsobom.

/N, Pritriedeni odpadu dodrziavaite
Lb‘) oznadenie obalovych materidlov, kforé so
oznacené skratkami (a) a &islami (b)

s nasledujdcim vyznamom: 1 - 7: plasty/20 - 22:
papier a lepenka/80 - 98: kompozitné latky.
Vyrobok a obalové materidly s¢ recyklovatelné,
likviduijte tieto oddelene pre lepsie spracovanie
odpadu. Logo Triman je len pre Francizsko.
Moznosti likvidacie doslizeného vyrobku sa
dozviete na vadej sprave obci alebo mesta.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximélnou zodpo-
vednostou a v priebehu vyroby bol neustdle
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zaruku od détumu kipy produktu. Pokladnigny
listok si odlozte.

Zéaruka sa vzfahuje len na chyby materialu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodbornej
manipuldcii s produktom. Zaruka nemé vplyv na
Vase zdkonné prdva, predovietkym na prdva
vyplyvajice zo zaruky. V pripade reklamécie sa
obratte na nizsie uvedend servisn( linku, alebo
ném napiste e-mail.

Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodn(
na dalsom postupe a urychlene vykonaji vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdklade zaruky, zékonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tieZ pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty st spoplatnené.
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