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FONTOS BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét, hogy késébb is barmikor at tudja nézni.

1.

A tréningeszkoz 0sszeszerelése és hasznalata el6tt kérjiik, figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast. A
tréningeszkoz biztonsagos és hatékony hasznalatdhoz csak a helyes dsszeszerelés, karbantartas és
hasznalat biztositja a megfelelé eredményeket. Gondoskodjon arrél, hogy minden felhasznalo ismerje a
tréningeszkoz Osszes figyelmeztetését és dvintézkedését.

2. Az edzb6gép hasznalata elétt a felhasznaldknak orvoshoz kell fordulniuk fizikai allapotukrol, hogy elkeriljék a
biztonsagi baleseteket az edzés soran, amelyek megakadalyozhatjak a normalis edzést. Ha a felhasznalo
fizikai allapotanak (pl. szivbetegség, magas vérnyomas, koleszterinszint) miatt kezelés alatt all, az edzés el6tt
feltétlendl konzultaljon orvosaval.

3. Az edzés soran mindenkor figyeljen fizikai allapotara. A helytelen edzésmddszer karos hatassal lehet az
egészségre. Ha a kovetkezd tlinetek jelentkeznek (pl. fejfajas, mellkasi szoritd érzés, szabalytalan szivverés,
|égszomj, szédulés és hanyinger), azonnal hagyja abba az edzést, és idében forduljon orvoshoz, aki
megvizsgalja az allapotat. Az edzés csak az orvos engedélyével folytathato.

4. Gyerekek és haziallatok nem tartézkodhatnak a felnétteknek szant edzéeszkozok kozelében.

5. Az edz6eszkdzdket kemény, sik felliletre kell helyezni, és a padléra vagy szényegre védéréteget kell helyezni
a talaj karosodasanak megel6zése érdekében. Az edz8eszkdzok peremének és az egyes akadalyok kozotti
tavolsagnak legalabb 1,6 labnak kell lennie.

6. Az edzB8eszkdzdk hasznalata elétt ellendrizze az 6sszes rogzitendd csavart és anyat, hogy azok biztonsagos
hasznalat érdekében megfeleléen rogzitve vannak-e.

7. Csak a kénnyen sériilhet6, kopo és torékeny alkatrészek rendszeres javitasa és karbantartasa biztosithatja az
edzbeszkdzOk biztonsagos hasznalatat.

8. Gondoskodni kell arrél, hogy a berendezést a kézikonyvben szerepld utasitasoknak megfelel6éen hasznaljak.
Ha az dsszeszerelés és karbantartas soran hibas alkatrészeket talalnak, vagy hasznalat kdzben rendellenes
zaj hallatszik, éallitsak le a berendezést, és azonnal hagyjak abba a hasznalatat, hogy minden probléma
megoldasa utan folytathassak az edzést.

9. Az edz8gép hasznalata soran Ugyeljen arra, hogy mit visel, prébaljon egyszerl ruhat viselni, és kertlje a laza
ruhak viselését, mert a laza ruhdk beakadhatnak a gép valamelyik részébe, ami akadalyozhatja a mikodést,
és a gép karosodasahoz vezethet.

10. Ez az edz6gép csak otthoni hasznalatra alkalmas, a maximalis felhasznaléi suly 135 kg.

11. Az edz8gép nem alkalmas orvosi eszkdzként valé hasznalatra.

12. Az edz8eszkdz emelése vagy mozgatasa soran Ugyeljen a biztonsagra, és ha szikséges, hasznalja a helyes
kezelési modszereket, vagy masok segitségével végezze el a miveletet.

13. A késziiléket fiiggbleges helyzetben helyezze el, és ligyeljen arra, hogy a fal vagy egy rogzitett sik el6tt alljon,
valamint gyermekektdl tavol, biztonsagos helyen, hogy séruléseket elkeruljik.

14. Az evez8gép otthoni hasznalatra alkalmas.

Karbantartas

1. Akdtelek, csigak és csatlakozasi pontok sérulékeny alkatrészek, amelyeket gyakran ellenérizni kell, és sulyos
kopas esetén idében ki kell cserélni, mert csak a csere utan biztosithaté a normalis és biztonsagos hasznalat.

2. Az evezbgeép alkatrészeinek meghibasodasa esetén azokat azonnal cserélje ki.

Figyelem:

Kérjuk, minden edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiiléndsen fontos 35 év feletti személyek vagy
meglévl egészségugyi problémakkal kiizd6k szamara. Kérjiuk, minden berendezés hasznalata elétt olvassa el az
Osszes utasitast.



Robbantott abra




ALKATRESZLISTA

Sz Név Miiszaki adatok Men
ny
1 Els6 févaz készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
2 Hatso févaz készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
3 Elsé stabilizator készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
4 Hatso stabilizator készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
5 Erzékel6 rogzitélemez Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
6 Konzol rogzitett cs6keszlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
7 Viztartaly régzitélemez fels6 készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
8 Sincsb készlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
9 F6 vaz vaslemez Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
10 | Rogzitett csatlakozo lemez keszlet Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
11 | Paddle tengely 40Cr, § 20*142 1
12 Hurokkerék hézagcs6 Porvasalapu, kiils6 atmérd 16 * belsé atmérd 1
10,2 * 16, fekete
13 | Hurokkerek tengely CRS, 10 * 67 * M6, horganyzott 1
14 | Gorg6 tavtarto huvely Porvas alap, ¢ 16 *¢ 10,2 * 4, fekete 2
15 Aluminium sincsik Aluminium, 6065-T5 2
16 Viztartaly felsé Flstos fekete, ® 437 * 70 * T3.0 atlatszo 1
17 Viztartaly alsé Flstds fekete, atlatszo ® 437 * 70 * T3.0 1
18 | Lapatkerek-keszlet PP + szal, piros 186C 1
19 HUzd tarcsa @ 92 * 38,5 POM, fekete 1
20 | Tengelyrugd tengelye POM, fekete 1
21 | Szovetkerék POM, 62 * 36, fekete 1
22 Szovésvezetd kerék 42,5 POM, fekete 1
2 Fogantyu rogzité alapja TPR, fekete 1
24 Fels6 pedal Rohanasallé PP, fekete 2
25 Alsé pedal Rohanasallé PP, fekete 2
26 Elsé talpcsé dugo bal oldalon PP, fekete 1
27 Elsé féldel6csé dugo, jobb oldali PP, fekete 1
28 Hatso foldel6csé dugo PP, fekete 2
29 16003 Csapagy gumi hively Gumi, fekete ® 40 * 10 1
30 Viztartaly tdmitégyri Gumi, 417 * 7 * T2,0, fekete 1
31 Hangszigetel® lemez — kicsi 0OD101*ID24*0,5 mm, PC, atlatsz6 + hatso 1
ragaszto
32 hangszigetel6 lemez 0OD128*ID33*0,5 mm, PC, atlatszé + hatso 1
ragaszto
33 | Ulésparna gorgd POM, valédi szinek, 40 * 22 * 95 3
34 Ulés gorgé hiively 12,7 *1,4 * 78, fekete 3
35 Négyszogletes csé dugo PVC piros 1
36 Viztartaly dugo Gumi, 35 * 26 * 17,5, fekete 1
37 | Beadllité gumiparna TPR, ¢ 75 * 40, fekete 2




38 | Kormanycsé Festett alkatrészek, fekete hattérvilagitas 1
39 | Kormanycsé huvely Haromszoglet( fekete, ® 33 * 3 * 215 2
40 Kormanycs6 dugo PVC fekete, ® 33,8 * 21,6 2
41 Bal oldali konzolcsatlakozé ABS, fekete 1
42 Konzolcsatlakozé jobb oldali ABS, fekete 1
43 Beallitoé anya ABS, fekete 1
44 Rogzitett alap beallitdsa ABS, fekete 1
45 | Tomités $ 22 * 16 * 4,5, fekete PVC 1
46 Mechanikus tomitégyri 20 1
47 Vortex spiralrugé @ 97 * W22 * HO,5, teljes hossz 5000 mm 1
48 | Uléskészlet 1
49 Heveder Fekete, L2800 * W25 * H1,0, nejlon 1
50 Konzol persely Nylon + szal, 25,4 * 8,2 * 10, fekete 2
51 Konzol régzitélemez Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 1
52 Konzol készlet X3506 1
53 Erzékeld készlet @ 6 * 20 mm, vezeték hossza 400, fekete 2
54 | Erzékeld magnes §8*3 2
55 Erzékeld rogzitd alapja Kettds érzékeld nyilas, fekete 1
56 csapagy 60827 6
57 hordozo 60002Z 4
58 csapagy 6003Z2Z 3
59 csapagy 16003Z2Z 1
60 Egyiranyu csapagykészlet ®35*16 1
61 Feszit6csiga hively Por, kiilsé atméré 12 * belsé atméré 8,1 * 6
7,0, fekete
62 Lapos fejli belsé hatlapfejii csavar M10 * 50, fekete 1
63 Lapos fejli, belsd hatlapfejii csavar M8 * 125, fekete 2
64 Lapos fejli hatlapfejl csavar M8 * 130, fekete 1
65 Lapos fej a hatlapfejl csavar belsejében | M8 * 65, fekete 1
66 Keresztfejl csavar M4 * 17, rozsdamentes acélbol 12
67 Beallité csavaros rud M6 * 40, fekete 2
68 Keresztfejl csavar M5 * 35, fekete 1
69 Lapos fejli, belsd hatlapu csavar M6 * 15, fekete 12
70 Keresztfejli, 0nmetszd fogazott csavar ST5.0 * 15, fekete 6
7 Kereszt lapos fejlii 6nmetszd fogas ST5.0 * 12, fekete 4
csavar
72 Keresztes fejli csavar M5 * 10, fekete 4
73 Keresztfejli csavar M5 * 15, fekete 4
74 Keresztfejl csavar M4 * 12, fekete 7
75 | Ctipusu csat §17, fekete 1
76 Ontapadé fogas csavar ST4 * 19, fekete 2
77 Keresztes, 6nmetsz6 fogazott csavar ST4 * 1, fekete 3
78 Kereszt lapos fejli onmetsz6 fogas ST4 * 10, fekete 4
csavar
79 Mechanikus csavarok M5 * 12, fekete 4
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80 Anyacsavar M8, fekete 4
81 Anyacsavar M6, fekete 2
82 Anyacsavar M5, fekete 8
83 Hatlapu anya M10, fekete 3
84 Anyacsavar M4, fekete 1
85 Anya M4, rozsdamentes acél 12
86 Sik alatét Kilsé atmérd 16 * Bels6 atméré 8,5 * T1,5, 3
fekete
87 Sik alatét Kilsé atmérd 13 * Bels6 atmér6 6,5 * T1,5, 2
fekete szinben
88 Lapos tomités Kilsé atméré 14 * Belsé atmeéré 10,1 * 0,8, 4
fekete szinben
89 | Pedalszij Nylon, piros + fém D-csat krémozott 2
90 Lapos fejli belsé hatlapfejii csavar M8 * 15, fekete 1
91 Aluminium sintitkz6 gumi parna 25 * 30 * M8 * 15, fekete 1
92 | VezetOkerek hézagcsé Poroham, kiils6 atméré 14 * belsé atméré 1
1,5*19
93 Ulés régzitélemez Festett alkatrészek, fekete homokszemcsés 2
94 U alaku allitocsavar 32*5*15, fekete 2
95 Parna 80 * 24 * T5,0, fekete 1
96 Keresztfejli csavar M6 * 10, fekete 4
97 Sik alatét Kilsé atmérd 20 * bels6 atméré 10,5 * T1,5, 1
fekete
98 Lapos fejli belsé hatlapfejii csavar M8 * 15, fekete 10
99 Lapos fejli belsé hatlapfejii csavar M6 * 10, fekete 2
100 | Anya M6, fekete 2
101 | Tolcsér + szivattyu 1+1
102 | Belss hatlapu csavarkulcs 5 * 5, horganyzott 1
103 | PAD tarto 1

PP, fekete




HARDVER CSOMAG

Hardware Package

Step 1

-

#90 M8 x 15 4pcs

Step 2

#90 M8 x 15 2pcs

#98 M8 x 15 2pcs

Step 3

#90 M8 x 15 4pcs

AV

#98 M8 x 15 4pcs

Step 4

(s

#90 M8 x 15 4pcs

W

#102 S5 1pc




OSSZESZERELES ELOTTI ELLENORZO LISTA

A kartondoboz kinyitasakor a kovetkez6 alkatrészeket talalja a dobozban.

NO.3 NO.4 NO.6

NO.52
Alkatrészszam név mennyiség

1 F6 vazkészlet 1

3. Els6 stabilizator készlet 1

4 Hatso stabilizator készlet 1

6 Konzol rogzitécsé készlet 1

8 Sincs6 készlet 1
NO.48 Uléskeészlet 1
NO.52 Konzol 1
NO.101 Tolcsér + szivattyu 1+1




OSSZESZERELESI UTMUTATO

Tippek: A gép nagy mérete miatt ajanlott két személynek kozdsen dsszeszerelni.

1. LEPES

. Kezdje a f6 vazkészlettel (1. sz.), helyezze a megfelel6 helyre.

N —

. Allitsa be az elsé stabilizator készletet (3. sz.), és igazitsa a furatok helyzetét.

w

~ 4 db lapos feji, M8 * 15 (# 90) méretl imbuszcsavarral rogzitse.

#90 M8 4PCS

#102 S5 1PCS




2. LEPES

1. Helyezze az Uléskészletet (48. sz.) a sincs6-készletbe (8. sz.) a nyil iranyaba.
2. Helyezze be a hatso stabilizator készletet (4. sz.), igazitsa a furatok helyzetét.

3. Rogzitse és huzza meg 2 db lapos feju hatlapfeji csavarral M8 * 15 (# 90) és 2 db lapos
feja hatlapfeji csavarral M8 * 15 (# 98).

L

#90 M8 2PCS #98 M8 2PCS

#102 S5 1PCS




3. LEPES

1. Szerelje be az 6sszeszerelt sincs6-készletet (8. sz.) a févaz-készletbe (1. sz.) az abra
szerint.

2. lgazitsa a furatok helyzetét, és rogzitse 4 db M8 * 15 (# 90) csavarral és 4 db M8 * 15 (#
98) csavarral.

#90 M8 4PCS #98 M8 4PCS

#102 S5 1PCS

4-1. LEPES

Vegye le a konzol (52. sz.) akkumulatorfedélét, helyezze be az akkumulatort, majd zarja vissza
a fedelet.

10
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4-2.
1. Tavolitsa el a konzolhoz (52. sz.) tartozé 4 db csavart (#79).

2. Az abra alapjan csatlakoztassa a konzol (52. sz.) és a konzol rogzitélemeze (51. sz.) vezetékeit.

3. Rogzitse a konzolt (52. sz.), a PAD tartét (103. sz.) és a rogzitélemezt (51. sz.) a konzol
hatoldalan talalhatd 4 db csavarral (#79).

4-3. LEPES

1. Allitsa be a konzolkészletet (52. sz.), és szerelje dssze a fé vazkészlettel (1. sz.).
2. Hasznaljon 4 db lapos fejli, hatlapu M8 * 15 (# 90) csavart, rogzitse és biztositsa.

11



#90 M8 4PCS

#102 S5 1PCS

A viztartaly feltoltése és a viz szivattyuzasa

e Vegye le a fels6 viztartaly dugojat.

- Az A abra alapjan toltse fel a tartalyt vizzel (pl. poharbdl vagy vizszivattyu és vodor
segitségeével). A vizmennyiség a tartaly oldalan 1évé digitalis mérlegen ellendrizhetd.

- Aviz eltavolitasahoz kovesse a B abrat: helyezzen egy vodrot a gép mellé, majd
szivattyuzza ki a vizet a tartalybol a vodorbe.

- Helyezze vissza a dugot, és tordlje szarazra a gépet, valamint a korulotte 1évé feluletet.

MEGJEGYZES:

o A tartalyt mindig csapvizzel toltse fel, és adjon hozza 1 db viztisztitd tablettat (a
csomagban talalhato).

o Ne hasznaljon medenceklort vagy klortartalmu fehéritét, mert ezek karosithatjak a
tartalyt, €s a garancia érvényét veszti.

e 6 havonta — vagy szukség szerint — tegyen a vizhez ujabb tisztité tablettat. Ha a viz
tovabbra is zavaros, cserélje ki.

12



o Atartaly vizét ne igya meg! A kiszivattyuzott vizet mindig artalmatlanitsa.

Vizszintjelzo:

o Kérjuk, tekintse meg az A. abrat. A vizszint a viztartaly oldalan van jeldlve. A
maximalis vizmennyiség a 6-fokozatban van. Ne Iépje tul ezt a vonalat. A
maximalis vizszint feletti viz hozzaadasa a garancia elvesztését vonja maga utan.

e Az ellenallas a viztartalyban lév6 viz mennyiségétdl fugg. Az 1-szint a legalacsonyabb
ellenallast, a 6-szint a legmagasabb ellenallast jelenti.

. . 3
Flg' A 36 Flg B

A pedal beallitasa:

A pedal pantja (75#) allithato és a felhasznalo labméretéhez igazithato.

o A pant allithatd, igy a felhasznalo labméretéhez
igazithato.

o A pant meglazitasahoz huzza felfelé, majd
oldalra a tép6zaras végét.

o Ha tdbb helyre van sziksége, huzza a pant
végét felfelé, majd jobbra, igy nagyobbra nyilik a
pant.

o A feszesség beallitasahoz huzza a tépdzaras
részt felfelé, majd jobbra és lefelé, amig a pant
szorosan rogzul.




Beallitas
Ha a gép Osszeszerelés utan egyenetlen, allitsa be a hatso stabilizatoron talalhaté gumiparnat
(37. sz.), hogy stabil legyen.

Figyelem!
A mozgo alkatrészek, példaul az ulésparnak mozgatasa soran a készulék karcolédhat vagy
megseérulhet. A készulék hasznalata kozben ne érintse meg a csuszosineket.
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Tarolasi abra:

Figyelem!
A gép felallitasakor tigyeljen arra, hogy a fej ne
érjen hozza a hatso stabilizatorhoz.

A sinek felallitasakor az
Ulésparna lecsuszik.

Ha a gépet nem hasznalja, a helytakarékossag
érdekében a gépsint az A abra szerint a nyil iranyaba
allithatja be. Emelés utan a hatsé stabilizatorral
allithatja fel a gépet, és a févazon talalhato
talpparnak tamaszkodnak a talajra (B abra).
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Mozgasi diagram:

A gép mozgatasakor emelje meg a hatso stabilizatorkészletet, amig az elsé stabilizatorkészlet szallitd
kerekei érintkezésbe nem kerlilnek a talajjal. A kerekek a talajon vannak, és a gépet kdnnyedén

elszallithatja a kivant helyre.
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Gyakorlati utmutaté

Az evezeés rendkivil hatékony edzésforma. Erésiti a szivet és javitja a vérkeringést, valamint edzi az 6sszes
fébb izomcsoportot: a hatat, a derekat, a karokat, a vallakat, a csip6t és a labakat.

Az alap evezomozdulat

Uljén a nyeregbe, és rdgzitse a labat a pedalokhoz a tépbzaras pantokkal. Ezutan fogja meg az evezérudat.
Vegye fel a kiindulod poziciot, hajoljon elére, karjait egyenesen tartva, térdét behaijlitva, az 1. abra szerint.
Tolja magat hatra, egyidejlileg egyenesitve a hatat és a labait (2. abra).

Folytassa ezt a mozdulatot, amig kissé hatra nem dél, ebben a fazisban karjait oldalra kell kinyujtania (3. abra).
Ezutan térjen vissza a 2. fazisba, és ismételje meg a mozdulatot. Lasd a mellékelt abrat.

5
(2. dbra) (3. dbra)

Edzésidd

Az evezés megterheld edzésforma, ezért a legjobb, ha révid, konnyl edzésprogrammal kezdjik, és
fokozatosan haladunk a hosszabb és nehezebb edzések felé. Kezdje az evezést korllbelll 5 perccel, és a
fejlédésnek megfeleléen novelje az edzés hosszat. Végul 15-20 percig kell tudnia evezni, de ne probalja ezt
tul gyorsan elérni.

Prébaljon minden masodik nap edzeni, hetente 3 alkalommal. igy a testének lesz ideje regeneralédni az
edzések kozott.

Csak karokkal evezés

Ez a gyakorlat a karok, a vallak, a hat és a has izmait erésiti. Uljon le a 4. abran lathaté modon, egyenes
labbal, hajoljon elére, és fogja meg a fogantyukat. Fokozatosan és kontrollalt mozdulatokkal hajoljon hatra,
majd folytassa a fogantyuk mellkas felé huzasat. Térjen vissza a kiindul6 helyzetbe, és ismételje meg a
mozdulatot. Lasd a mellékelt abrat.

(6. abra)

Csak a labakkal evezés

Ez a gyakorlat segit a labak és a hat izmainak er6siti. Huzza ki a hatat, nyujtsa ki a karjait, majd hajlitsa be a
labait, amig meg nem fogja az evezdkarok fogantyuit a kiinduld helyzetben (7. abra). A karjait és a hatat
egyenesben tartva tolja vissza a testét a labai segitségével.
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(7. dbra) (8. dbra) (9. dbra)

VIGYAZAT: A mozgé alkatrészek, példaul az tlés, zizédast és vagasi sériléseket okozhatnak. Hasznd
lat kézben tartsa tdvol a kezét a csisz6sintol.

Gyakorlati utmutaté

A ROWER hasznalata szamos elénnyel jar: javitia az alloképességet, formalja az izmokat, és
kaldriaszegény étrenddel kombinalva segit a fogyasban.
1. Bemelegités

Ez a szakasz segit a vérkeringésben és az izmok megfelel6 mikdédésében. Csokkenti a gorcsok és az
izomsérulések kockazatat is. Ajanlatos elvégezni az alabbi néhany nyujté gyakorlatot. Minden nyujtast
korulbelul 30 masodpercig tartson, Nyujtas kdzben ne erbltesse az izmokat — ha fajdalmat érez, alljon

meg.
@ BELSO COMB NYUJTASA

ELOREHAJLITAS

VADLI NYUJTASA

OLDALRAHAJLITAS  KULSO COMB NYUJTASA

2. A gyakorlat fazisa

Ez az a szakasz, amikor megfeszited magad. Rendszeres hasznalat utan a labad izmai rugalmasabba valnak.
Dolgozz keményen, de nagyon fontos, hogy végig egyenletes tempét tarts. A munkavégzés intenzitdsanak
elegendének kell lennie ahhoz, hogy a pulzusod az alabbi grafikonon lathaté célzonaba emelkedjen.

HEART RATE
200 |

180

160
] -l MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

0
120
70%

100
% W COOL DOWN A szakasz tartson legalabb 12 percig,

kezdésnek pedig ajanlott a 15-20 perc.

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 ACE

3. Levezetés

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer, valamint az izmok lecsillapodasat szolgalja. Ez a bemelegitd gyakorlatok
ismétlése, pl. csOkkentse a tempdt, és folytassa korulbeliil 5 percig. Most ismételje meg a nyujté gyakorlatokat,
Ugyelve arra, hogy nyujtaskor kertilje az er6ltetést és a hirtelen mozdulatokat.

Ahogy javul az alléképessége, hosszabb és nehezebb edzésekre lehet sziikség. Ajanlatos hetente legalabb
haromszor edzeni, és ha lehetséges, az edzéseket egyenletesen elosztani a hét folyaman.

Izmok erositése

Az izomer6sitéshez a ROWER gépen elég magasra kell allitani az ellenallast. Ez nagyobb terhelést jelent a
labizmokra, és lehet, hogy nem tud olyan sokaig edzeni, amennyit szeretne. Ha a kondiciéjat is javitani
szeretné, akkor médositania kell az edzésprogramjat. A bemelegités és a levezetés fazisaban edzen a
szokasos modon, de az edzésfazis vége felé novelje az ellenallast, hogy a labai jobban megdolgozzanak. A
pulzusszamot a célzénaban tartds érdekében csdkkenteni kell a sebességet.
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FOGYAS

A fogyas legfontosabb feltétele a megfelel6 erbkifejtés. Minél intenzivebben és hosszabb ideig
edz, annal tobb kaldriat éget el. Ez hasonl6 az alloképességi edzéshez, a kulonbség csupan a
kitGzott célban van.

KONZOL HASZNALATI UTMUTATO

MODE RESET up DOWN

UTASITAS

1. A BLUETOOTH FUNKCIO!I:

1.1 Annak érdekében, hogy az adatok valésak és hatékonyak legyenek a mobiltelefonon, a vezeték nélkilli
ado csak akkor rogziti és kiildi el a felhasznald adatait a mobiltelefonos alkalmazasnak, ha a Bluetooth-
komputer és a mobiltelefon csatlakoznak egymashoz. A mobiltelefonos alkalmazasban rogzitett
adatok valodisaganak és hatékonysaganak biztositasa érdekében el6szoér csatlakoztasd az
alkalmazast a Bluetooth-komputerhez, miel6tt elinditanad a sporteszkozt.

1.2 Akonzol alvé médba valt, ha 2 percig nem kap jelet. Alvd médban a konzol nem elérhetd a mobiltelefon
szamara. Ekkor a felhasznaldnak meg kell nyomnia a gombot a konzol felébresztéséhez.

1.3 Amikor a konzol sikeresen csatlakozik az alkalmazashoz, a konzol kikapcsolja a kijelzt, és az 6sszes
adat megjelenik az alkalmazasban.
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1.4 Az alkalmazas csatlakoztatasa utan, ha uUjra szeretné hasznalni a kijelz6t, ki kell Iépnie az
alkalmazasbdl, és ki kell kapcsolnia a mobiltelefon Bluetooth-funkciojat.

Bluetooth alkalmazas (opcionilis)
AZ ALKALMAZAS HASZNALATI UTMUTATOJA: (MEGJEGYZES: A ,,KINOMAP”
szoftver valés idében frissiil, ezért ez a miiveleti folyamat csak tajékoztaté jellegii.

2.1 Keresse meg a ,KINOMAP” alkalmazast a mobilalkalmazas-aruhazban, és tdltse le az
alkalmazast.

16:22 T )
{ Search

Kinomap

Kinomap SAS

@ 0

3.5 %k ke v 4+

2. A letoltés befejezése utan nyissa meg az alkalmazast, és regisztraljon. Kapcsolja be a
mobiltelefon Bluetooth-funkciéjat, hogy a konzol be legyen kapcsolva és ébren allapotban
legyen.

2.3 Adja hozz4 a sporteszkdzdket az alabbiak szerint:

1. “ADD NEW EQUIPMENT” 2. “+” 3. “ROWING MACHINE”
13:36 8 [ - 13:36 08
e Q < My equipments D

o v B scenic videos [ — . YOUR MACHINE

What type of machine would yod want I lse

with Kinomap?




4. “FTMS” 5. “Select model” 6. “Select equipment”

YOUR MACHINE

lease select your model inithelist below:

2.4 Adja hozza a felszereléseket, és kezdje el az edzést!

13:58A4 =0
< My equipments ®
= List of known devices
XCX &&&&&&
&3 FTMS 2|
Rowing machine
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3. AKIJELZO FUNKCIOL:
FUNKCIOGOMB:

MOD —

FEL/LE -

RESET -

Nyomja meg a gombot a funkcidk kivalasztasahoz.

Nyomja meg 2 masodpercig, hogy visszaallitsa az id6t, a szamlalot, a tavolsagot és
a kaldriakat.

Az id6, a szamlalas, a tavolsag és a kaldriaértékek beadllitasa, ha a készilék nem
szkennel.

Nyomja meg a gombot, hogy visszaallitsa az id6t, a szamlalot, a tavolsagot és a
kaloriakat.

FUNKCIOK ES MUKODES:

1. SCAN:

2. TIME:
3. COUNT :

Nyomja meg a ,MODE” gombot, hogy kivalassza a ,TIME” funkciot, ekkor a
~SCAN?” felirat megjelenik a monitor bal oldalan, és a monitor végigporgeti az
Osszes 6 funkciét: id6, szamlalas, tavolsag, kaloria, SPM és pulzus. Minden
kijelzés 6 masodpercig lathatd. Az egyes funkciok ciklikus megjelenitése kézben
nyomja meg egyszer a ,MODE” gombot, hogy a ,SCAN” felirat eltiinjon barmelyik
funkciéo médban, és az adott funkcié megjelenjen. Ha ujra a ,SCAN” modba
szeretne visszatérni, nyomja meg a ,MODE” gombot, hogy a funkciét , TIME”-ra
allitsa. ,SCAN” modban a monitor bal oldalan a ,SCAN” felirat folyamatosan villog.

A gyakorlat kezdetétdl a végeéig eltelt id6t jeleniti meg.

A gyakorlat kezdetétdl a végéig szamolt szamok megjelenitése.

4. DISTANCE (Tavolsag): A gyakorlat kezdetétdl a végéig megtett tavolsagot jeleniti meg.

5. CALORIES (Kaléria): Megjeleniti az edzés kezdetétdl a végeig elégetett kaloriak szamat.

6. SPM:
7. PULZUS:

A percenkénti evez6csapasok szamat () jeleniti meg.

A felhasznal6 aktualis pulzusszamanak megjelenitése (a pulzusszam méréséhez
kérjuk, viselje a Bluetooth pulzusméré mellkasovet, a mért érték nem tekinthetd
orvosi kezelés alapjaul).

CEL EDZES BEALLITASOK:

Ez a konzol négy céledzés moddal rendelkezik: id6, szam, tavolsag és kaldria (a célfunkciora valtaskor,
ha a kijelzdn villog a ,SCAN” felirat, a beallitas el6tt ujra meg kell nyomni a ,MODE” gombot, hogy a
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,SCAN” felirat eltlinjon).

1. IDO céledzés méd: elészdr nyomja meg a ,MODE” gombot a , TIME” funkciéra valtashoz, majd
nyomja meg a ,SET” gombot a célidé bedllitdsahoz (a beallitas gyorsitasahoz tartsa lenyomva a
SET gombot). Amikor eléri a kivant id6t, allitsa le a gombot. Ezutan kezdje el hasznalni a gépet, és
a kijelzd visszaszamlalast kezd. Amikor a visszaszamlalas eléri a nullat, az idéfunkcid villog, jelezve
az edzés céljanak elérését. Ekkor, ha folytatja az edzést, a kijelzé automatikusan nullarél kezdi a
visszaszamlalast.

2. COUNT céledzés méd: elészér nyomja meg a ,MODE” gombot a ,COUNT” funkciéra valtashoz,
majd nyomja meg a ,SET” gombot a célszam beallitasahoz (a beallitas gyorsitasahoz tartsa
lenyomva a SET gombot). Amikor eléri a kivant szamot, engedije el a gombot. Ezutan kezdje el
hasznalni a gépet, és a kijelzd visszaszamlalast kezd. Amikor a visszaszamlalas eléri a nullat, a
szamlalo funkcid villog, jelezve az edzéscél elérését. Ha folytatja az edzést, a kijelzd automatikusan
nullardl kezdi a szamlalast.

3. TAVOLSAG cél edzés méd: elészor nyomja meg a ,MODE” gombot, hogy atvaltson a ,DIST”
funkcidra, majd nyomja meg a ,SET” gombot a cél tavolsag beallitasahoz (a beallitas gyorsitasahoz
tartsa lenyomva a SET gombot). Amikor eléri a kivant tavolsagot, engedje el a gombot. Ezutan
kezdje el hasznalni a gépet, és a kijelz6 visszaszamlalast kezd. Amikor a visszaszamlalas eléri a
nullat, a tavolsag funkcio villog, jelezve az edzéscél elérését. Ekkor, ha folytatja az edzést, a kijelz6
automatikusan nullardl kezdi a visszaszamlalast.

4. CALORIE cél edzés méd: el6szor nyomja meg a ,MODE” gombot, hogy atvaltson a ,CAL”
funkcidra, majd nyomja meg a ,SET” gombot a cél kaldria beallitasahoz (a beallitas gyorsitasahoz
tartsa lenyomva a SET gombot). Amikor eléri a kivant kaldriat, engedje el a gombot. Ezutan kezdje
el hasznalni a gépet, és a kijelz6 visszaszamlalast kezd. Amikor a visszaszamlalas eléri a nullat, a
kaldria funkcid villog, jelezve az edzéscél elérését. Ekkor, ha folytatja az edzést, a kijelz6
automatikusan nullardl kezdi el a szamolast.

Ha a beallitasi folyamat utan vagy a befejezés utan modositani szeretné a céladatokat, nyomja
meg koézvetleniil a ,,RESET” gombot az 6sszes beallitas torléséhez, majd allitsa be ujra a korabbi
leiras szerint.

MEGJEGYZES:
1. Ha a kijelzén az akkumulator szimbdlum vilagit, cserélje ki az akkumulatort.
2. A kijelz6 automatikusan kikapcsol, ha 2 percig nem érkezik jel.
3. A kijelz6 automatikusan bekapcsol, amikor a gomb megnyomasaval elinditja az edzeést.

4. Ha 4 masodpercig szlnetelteti az edzést, a kijelzd leall, és a képernyén a ,STOP” felirat jelenik
meg. Az edzés folytatasakor a kijelz6 automatikusan elkezdi a mérést, és a ,STOP” felirat eltlinik.
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MUSZAKI ADATOK:

SCAN automatikus valtas 6 masodpercenként
IDO 0:00 — 99:59 perc
SZAM 0 — 9999 ismétlés
FUNKCIO TAVOLSAG 0~9999 METER

KALORIA 0 — 9999 kcal
SPM 0 — 999 mozdulat/perc
PULZUS 60~240 BPM

ELEMTIPUS 2 db AA méretii

MUKODESI HOMERSEKLET 0°C ~+40 °C

TAROLASI HOMERSEKLET -10°C ~ +60°C
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UGYFELSZOLGALAT

Sport8 Hungary Kift.

1118 Bp. Fehérvari ut 168-178. www.sport8.hu

+3618774841
Forgalmazdként, arra téreksziink, hogy vasarléink minden
igényét Kkielégitsiik.
Ha van kérdése, vagy ha hianyz6, esetleg sériilt alkatrésze van a
termékben, kérem, keresse

fel azt a helyet, ahol a

terméket vasarolta.

BUWDY.

SCULPTURE
SINCE 1965

SZERZ01 JOG®© 2025 BY BODY SCULPTURE INTERNATIONAL EUROPE LTD
MINDEN JOG FENNTARTVA. A JOGTALAN MASOLAS TORVENYBE UTKOZIK.
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