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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

Kérjiik, 6rizze meg a kézikdnyvet a késobbi attekintéshez.

1. Fontos, hogy a berendezés dsszeszerelése és hasznalata el6tt olvassa el a teljes kézikonyvet.
A biztonsagos és hatékony hasznalat csak akkor érhetd el, ha a berendezés Osszeszerelése,
karbantartasa és hasznalata megfelels. Az On feleléssége, hogy a berendezés minden
felhasznaloja tajékozddjon az dsszes figyelmeztetésrdl és ovintézkedésrél.

2. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy kiderlljén, van-e olyan
egészségugyi allapota, amely veszélyeztetheti biztonsagat, vagy akadalyozhatja a berendezés
helyes hasznalatat. Kilénésen fontos az orvosi tanacs, ha olyan gydégyszert szed, amely
befolyasolja a szivritmust, a vérnyomast vagy a koleszterinszintet

3. Legyen tisztaban a teste jelzéseivel. A helytelen vagy tulzott testmozgas karosithatja az
egészségét. Hagyja abba az edzést, ha a kdvetkez6 tlinetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom,
szorito érzés a mellkasaban, szabalytalan szivveres, extrém légszomj, szédulés vagy émelygeés.
Ha a fenti allapotok barmelyikét tapasztalja, konzultaljon orvosaval, mielétt folytatna az
edzésprogramot.

4. Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a berendezésektél. A késziiléket kizardlag felnéttek
szamara tervezték.

5. Aberendezést szilard, sik, egyenletes fellileten hasznalja, a padlot vagy szényeget védd boritassal
ellatva. A biztonsag érdekében a berendezeés korll legalabb 0,6 méter szabad térnek kell lennie.

6. A berendezés hasznalata el6tt ellenérizze, hogy az anyak és csavarok biztonsagosan meg
vannak-e huzva.

7. A berendezés biztonsaga csak akkor tarthatd fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak, hogy nincs-e
rajta sérilés és/vagy kopas.

8. A késziléket mindig a hasznalati utmutatoban leirtaknak megfeleléen hasznalja. Ha az
Osszeszerelés vagy ellenérzés soran hibas alkatrészt talal, vagy mikdodés kdzben szokatlan zajt
hall, azonnal allitsa le a hasznalatat. Ne hasznalja Ujra a berendezést, amig a hibat ki nem
javitottak.

9. A berendezés hasznalata kézben viseljen megfelelé ruhazatot. Kerilje a laza ruhazat viselését,
amely beakadhat a berendezésbe, vagy amely korlatozhatja vagy akadalyozhatja a mozgast.

10. A készuléket az EN957 szabvany szerint tesztelték és tanusitottak H.C. osztalyban. Csak otthoni
hasznalatra alkalmas. A felhasznalé maximalis sulya: 135 kg. A fékezési képesség figgetlen a
sebességtél.

11. A berendezés nem alkalmas terapias hasznalatra.

12. A berendezés emelésekor vagy mozgatasakor Ugyeljen arra, hogy ne terhelje tul a hatat.
Hasznaljon megfelel6 emelési technikat, és ha szukséges, kérjen segitséget.

Karbantartas

1. Akotelek, csigak és csatlakozasi pontok érzékeny alkatrészek, ezért rendszeresen ellendrizze 6ket.
Ha jelent6s kopast vagy sérulést tapasztal, cserélje ki 6ket, mivel a biztonsagos és megfelel
hasznalat csak igy garantalhato.

2. Ha az evez6gép alkatrészei megsérulnek, azonnal ki kell cserélni 6ket.



Robbantott abra — Osszeszerelési rajz




RESZLISTAK

o NEV SPEC aTy | EEYS
1 F&keret készlet 1 PCS
2 Csuszosin készlet 1 PCS
3 Elsé stabilizator 1 PCS
4 Uléparna lemez 1 PCS
5 Magneses lemezkészlet 1 PCS
6 Kormanykerék 1 PCS
7 Kijelzé-tartd 1 PCS
8 U rogzitett lemez 1 PCS
9 Hatsé stabilizator 1 PCS
10 Gorg6s lemez 02*151.5*26 2 PCS
11 Négyszdgletes cs6dugo 60*40%2.0 1 PCS
12 Lendkerék 3*P260*27*P17 1 PCS
13 Feszitécsavar M6*40* P9 2 PCS
14 Feszit6csavar lemez ®6.5T1 2 PCS
15 Csigatengely ®10*74*M6 1 PCS
16 Hatszogletl csavarok M8*65 1 PCS
17 Tekercsrugdé t0.5*22*5080 1 PCS
18 Magnes 25*10*5 9 PCS
19 Kor magnes ®10*3 1 PCS
20 Egyiranyu csapagy 1712(d17xD35xB16) 1 PCS
21 C608-2Z csapagy C608-2Z 6 PCS
22 Csapagy 6000 6000-2RS 3 PCS
23 Csapagy 6300 6300-2RS 1 PCS
24 Csapagy 16003 16003-2RS 2 PCS
25 Hurok t1.5*22*2150 1 PCS
26 1. gorgb @37*70*¢930*60.5 3 PCS
27 Hatlapfejl csavarok M6*40 1 PCS
28 Korlatozé parna T5*54*16 2 PCS
29 Bal oldali fedél 582.8*89.4*496.3 1 PCS
30 Jobb oldali fedél 582.8*89.4*496.3 1 PCS
31 Feszit6fedél 376*71.6*27.6 1 PCS
32 Kor alaku fedél ®275*23.5 2 PCS
33 Terhelés gomb L=250 1 PCS
34 Hatlapfeji csavarok M8*12*S14 4 PCS
35 Ulés 322*261*55 1 PCS
36 Pedal 313.1*136.4*64.7 2 PCS
37 Gumi betét 84.5*49.5*9.7 1 PCS
38 Kormanytarto 106*40*31 1 PCS
39 Halds kerék ®112*63.6 1 PCS
40 Halégorgd ®45*35* P34 1 PCS
41 Végzard sapka ¢28*1.5 2 PCS
42 Hively CD32*2.7*CI;28*23*CD8. > PCS
43 Halés kerékfedél ®118.5*11.8 1 PCS




44 Habszivacs markolat P26*32*205 2 PCS
45 Ovalis végzaroé sapka 70*30 2 PCS
46 Szalagkerék tengely ®10*125*P24*22,5 1 PCS
47 PC régzitélemez ®89*d16*0.5 1 PCS
48 Kilsé PC rogzit6 lemez ®111*P16*0.5 1 PCS
49 Pant 50*500 2 PCS
50 Ovdlis lapos végzaro sapka 70*30*1.5 2 PCS
51 Stopper p52*43,M8X25 3 PCS
52 Szallito kerék ¢50*23 2 PCS
53 Hatszogletl csavarok M8*95*10*S6 3 PCS
54 Kijelz6 XT-3015 1 PCS
55 Rogzité tartd LTF8163,96 1 PCS
56 Hatszogletl vékony anya M10*1.0 4 PCS
57 Domboru anya M8 2 PCS
58 Keresztbe sillyesztett feji csavarok ST4.2*19 13 PCS
59 M6 zardéanya M6 2 PCS
60 M8-as zardanya M8 7 PCS
61 Hatszoglet anya M8 2 PCS
62 Kocsiszerelvény csavar M8*42 2 PCS
63 Hatszogletl csavar M8*125 M8*125 1 PCS
64 M8*40 hatszdgleti csavar M8*40 2 PCS
65 M12*160 hatszdgletli csavar M12*160 4 PCS
66 Keresztbe suIIyesg;gS;‘(ra(J)lij( onfuré 6nmetszé ST4.2*19 6 PCS
67 Keresztbe suIIyesztsétaizrr%inyos feji 6nmetsz6 ST4.2X13 8 PCS
68 Hatlapfeji csavarok M8*15 M8*15 10 PCS
69 Hatszogletl csavarok M8*10 M8*10 2 PCS
70 Keresztbe sillyesztett csavarok M4*10 M4*10 3 PCS
71 Keresztbe sullyesztett csavarok M5*12 M5*12 2 PCS
72 Keresztbe sullyesztett csavarok M4*30 M4*30 1 PCS
73 Keresztbe sullyesztett csavarok M6*10 M6*10 2 PCS
74 Hullamforma rugalmas parna d1=10 D=15s=0,3 1 PCS
75 Lapos alatét 6 6 2 PCS
76 Lapos alatét 8 8 20 PCS
77 Rugalmas alatét 8 8 4 PCS
78 Szegecs 4*8 2 PCS
79 Rugalmas alatét ®35 ®35 1 PCS
80 Rugalmas alatét ®10 ®10 2 PCS
81 Keresztbe sillyesztett csavarok M5*10 M5*10 1 PCS
82 Keresztbe siillyesztett gombfejl csavarok M5*12 2 PCS
83 Feszitd rugd $2.0*55 1 PCS
84 Keresztfejkulcs S=13,14,15 1 PCS
85 Nyitott csavarkulcs S=10, 13,17,19 1 PCS
86 Belsd hatszogletl csavarkulcs 6# (86X35) 1 PCS
87 Hurokkapocs 83*65*6 1 PCS




OSSZESZERELESI UTMUTATO

Amikor kinyitja a dobozt, az alabbi alkatrészeket talalja a dobozban.

—— = @‘:‘\)J
H 86
/7

NINCS NEV SPEC QTY | UNIT
1 Fokeret készlet 1 SET
Csuszosin készlet 1 SET

3 Els6 stabilizator készlet 1 SET
8 U rogzitett lemez 1 SET
9 Hatso stabilizator 1 PCS
34 Hatszogletl csavarok M8*12*S14 4 PCS
35 Ulés 322*261*55 1 PCS
36 Pedal 313.1*136.4*64.7 2 PCS
54 Kijelz6 XT-3015 1 PCS
57 Domboru anya M8 2 PCS
62 Kocsiszerelvény csavar M8*42 2 PCS
65 M12*160 hatszdgletli csavar M12*160 4 PCS
68 Hatszogletl csavarok M8*15 M8*15 6 PCS
69 Hatszdgletl csavarok M8*10 M8*10 2 PCS
76 Lapos alatét 8 8 12 PCS
77 Rugalmas alatét 8 2 PCS
85 Nyitokulcs S=10, 13,17,19 1 PCS
86 Belsd hatszogletl csavarkulcs 6 1 PCS




1. LEPES

A nyitott csavarkulcs (85. pont) segitségével rogzitse az els6 stabilizatort (3. pont) a fékerethez (1. pont)

két @8-as lapos alatét (76. pont), M8-as burdas anya (57. pont) és M8*42-es kocsicsavar (62. pont) segits
égével.

2. LEPES

1. Egy belsé hatlapu villaskulccsal (pt.86) tavolitsa el a két készlet M4*10 keresztben sillyesztett
laposfejli csavart (pt.70) és a korlatozoé parnat (pt.28) a csuszdsinkészletbdl (pt.2).

2. Helyezze be az ulésparna-lemezt (35. pont) a csuszoésinkészletbe (2. pont).

3. Zarja vissza a két keresztiranyu sullyesztett fejii csavart (70. pont) és a korlatozé parnat (28. pont) a
csuszosinkészlethez (2. pont) egy bels6 hatszogletl csavarkulccsal (86. pont).

4. A hatso stabilizatort (9. pont) egy belsd hatlapu csavarkulccsal (86. pont) rogz i tse a
csuszosinkészlethez (2. pont) négy M8*12*S14 hatlapu csavar (34. pont) és @8 lapos alatét (76. pont)
segitségével.




3. LEPES
1. Helyezze a csuszodsinkészletet (2. pont) a f6keretkészletbe (1. pont), és gy6z6djon meg réla, hogy a helyén
van.

2. Abelsd hatszogletii csavarkulcs (pt.86), négy darab M8*15 hatlapfeji csavar (pt.68), 8-as lapos alatét
(pt.76) segitségével szerelje fel a csuszosinkészletet (pt.2) a fékeretkészletre (pt.1), és rogzitse azt.

4. LEPES

1. Abels6 hatszégletli csavarkulccsal (86. pont) rogzitse. Az U rogzitélemezt (8. pont) a f6keret-készletbe (1.
pont) M8*10-es hatlapfejli csavarokkal (69. pont) és 8-as rugalmas alatéttel (77. pont).

2. Tavolitsa el az akkumulator fedelét a kijelz6rdl (pt.54). helyezze be az akkumulatort, és zarja be az
akkumulator fedelét az 1. abran |lathaté moédon. 3. A belsé hatlapu villaskulccsal (pt.86) tavolitsa el a
kereszt alaku slllyesztett gombfejli M5*12-es csavarokat (pt.82) a kijelzd hatuljardl. lllessze a kijelz6t (pt.54)
a kijelz6 tartéra (pt.7), és rogzitse azt a M5*12 (pt.82) kereszt alaku, sullyesztett gombfeji csavarokkal .

3. Csatlakoztassa az A1 vezetéket az A2 vezetékhez.

abra 1

Battery covel




5.LEPES
A nyitott csavarkulccsal (pt.85) régzitse a hatszogletii M12*160-as csavart (pt.65) és a pedalt (pt.36) a
fékeret-készletbe (pt.1).
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6. LEPES

A kormanyrud (pt.6) kihizasa utan a heveder (pt.25) a csipesszel (pt.87) szabadda valik. Ezutan az
evez6t a csipeszen jelzett nyil iranyaba hidzva lehet hasznalni.
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Az ellenallas beallitasa

Az ellenallas ndveléséhez forditsa jobbra a Terhelés gombot (33. pont).

Az ellenallas csdkkentéséhez forditsa a Terhelés gombot (33. pont) balra.

A pedal beallitasa

A pedalszij (pt.36) allithato, és személyre szabhat6 a felhasznal6 labméretéhez.

36
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A gép tarolasa

Fogja meg mindkét kezével a hatsé labcsovet, és emelje fel a
gépet a nyil iranyaba, ugy, hogy a szallitokerék (pt.52) és a
stopper (pt.51) egyszerre érjen a talajhoz.

Megjeqyzés: Ha az edz8készileket fliggélegesen helyezi el,
Ugyeljen arra, hogy az edz6készliléket egy fal vagy egy
rogzitett sik elétt helyezze el, és a sérllések elkertlése
érdekében mindenképpen a gyermekektél tavol, biztonsagos
helyen helyezze el.

A gép mozqgatasa

Fogja meg mindkét kezével a hatsé labcsovet, emelje a gépet a nyil iranyaba, és a szallitokerék (52. pont)
érintse a talajt, ezutan a gép mozgathato.

A FIGYELEM!
A mozgé alkatrészek, példaul az ulés, sérulést okozhatnak. Hasznalat kdzben tartsa tavol a kezét a

csuszosintol!
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Miért j6 az evezés?
Az evezés rendkivil hatékony edzésforma: erdsiti a szivet, javitja a vérkeringést, és megdolgoztatja az
Osszes f6 izomcsoportot — a hatat, derekat, karokat, vallakat, csip6t és labakat.

Az evezés alapiiteme

Uljdn a nyeregbe, rogzitse labait a pedalokhoz a tépbzaras pantokkal, majd fogja meg az evezérudat. A
kiindulé helyzetben déljon elére egyenes karokkal és behajlitott térdekkel (1. abra). Ezt kdvetéen tolja magat
hatra, mikdzben kiegyenesiti a labait és a hatat (2. abra). Amikor enyhén hatraddl, huzza karjait a test felé (3.
abra). Ezutan térjen vissza a kiinduld helyzetbe, és ismételje a mozdulatot az abrakon lathaté médon.

(1. dbra)
Edzésidd
Az evezés megeréltetd edzésforma, ezért érdemes rovid, kdnny( programmal kezdeni, majd fokozatosan
névelni az id6tartamot és az intenzitast. Kezdjen korilbelil 5 perccel, és ahogy erénléte javul,
fokozatosan hosszabbitsa az edzést. Célként tlizze ki, hogy elérie a 15-20 percet, de ne siessen tul
gyorsan. Heti harom alkalommal, valtakozé napokon térténé edzés ajanlott, igy a szervezetnek elegendd
ideje marad a regeneralddasra.

Csak karos evezés

Ez a gyakorlat a karokat, a vallakat, a hatat és a hasat erésiti. Uljon a 4. abran lathaté médon egyenes
labakkal, hajoljon elére, és fogja meg a fogantyukat. Ezutan lassan, kontrollaltan d6ljon hatra kissé a
fluggbleges helyzeten tul, mikdzben a fogantyukat a mellkasa felé huzza. Térjen vissza a kiindulé
helyzetbe, majd ismételje a mozdulatot. (Lasd a mellékelt abrat.)

(4. dbra) (5. abra) (6. dbra)

Csak labas evezés

Ez a gyakorlat a lab- és hatizmokat erésiti. Uljdn egyenes hattal, karjait nyUjtsa elére, majd hajlitsa be a
labait, amig el nem éri az evezdkar fogantyuit (7. abra). A labakkal tolja hatra a testét, mikbzben a karjait
és a hatat végig egyenesen tartja.

(7. 4bra) (8. dabra)

FIGYELEM: A mozgé alkatrészek, példaul az iilés, becsiphetik vagy megsérthetik a kezét.
Hasznalat kozben tartsa tavol a kezét a cstszosintol.
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HASZNALATI UTASITASOK

Az evezdgép hasznalata szamos elénnyel jar: javitja a fizikai erénlétet, erdsiti és formalja az
izmokat, valamint kaloriaszabalyozott étrenddel kombinalva segiti a fogyast.

1. A bemelegqitési fazis

Ez a szakasz el6segiti a vérkeringést, és biztositja, hogy az izmok megfeleléen mikddjenek.
Emellett cskkenti a gorcsok és sérulések kockazatat. Célszerli néhany nyujtogyakorlatot
végezni az alabbiak szerint. Minden nyujtast korulbelll 30 masodpercig tartson, kerilje az
erbltetést és a hirtelen mozdulatokat — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba.

BELSO COMB
YUJTASA ] o
VADLI/ ACHILLES NYUJTAS

OLDALSO NYUJTAS ELOREHAJLAS KULS® cCOMB NYUJTASA
2. A gyakorlat fazisa

Ez a szakasz jelenti a tényleges erdékifejtést. Rendszeres edzéssel labai rugalmasabba és
er6sebbé valnak. Fontos, hogy mindig egyenletes tempét tartson. Az intenzitas legyen elegend6
ahhoz, hogy a pulzusa a mellékelt grafikonon jelzett célzénaba emelkedjen.

HEART RATE
200 |

180

160

0 et 20 T AXIMOM Ez a szakasz legalabb 12 percig tartson, de a
TARGET ZONE o
85% kezdéknek is ajanlott inkabb 15-20 perces

120
- 70% idétartammal kezdeni.

Hl COOL DOWN
80

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

3. A levezetési szakasz

Ez a szakasz az edzés levezetését szolgalja, segit a sziv- és érrendszernek, valamint az
izmoknak fokozatosan visszatérni a nyugalmi allapotba. Gyakorlatilag a bemelegité gyakorlatok
ismétlésérél van szé: lassitson a tempon, és folytassa korulbelll 5 percig. A nyujtégyakorlatokat
szintén érdemes Ujra elvégezni, ugyelve arra, hogy ne erbltesse tul az izmokat. Ahogy egyre
jobb formaba kerll, hosszabb és intenzivebb edzésekre lesz sziiksége. Célszerii hetente
legalabb harom alkalommal edzeni, és az edzéseket lehet6ség szerint egyenletesen elosztani a
hét folyaman.

Izomerodsités

Ha az izmait szeretné erdsiteni, allitson magasabb ellenallast a ROWER-en. Ez nagyobb
terhelést ad a labaknak, igy lehet, hogy rovidebb ideig tud edzeni. A bemelegités és a levezetés
maradjon a megszokott, de az edzés vége felé fokozatosan novelje az ellenallast. Igy a labai
keményebben dolgoznak, mikdzben a tempdt kissé lassitva a pulzusa a célzénaban marad.
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SULYCSOKKENTES

Minél keményebben és tovabb edz, annal tobb kaldriat éget — a cél lehet fogyas vagy alléképesség.

EDZOKOMPUTER HASZNALATI UTASITAS

Mennyiségek megjelenitése:

e |d6 (TIME): 0:00 — 99:59

e 1d6/500 m (/500m): 0:00 — 99:59

o Ismétlésszam (COUNT): 0 — 9999
e Tavolsag (DIST): 0,0 —999,9 km

e Utem (SPM): 0 — 999

e Kaléria (CAL): 0 — 9999

Kulcsfunkciok:

MODE : Valassza ki az elére beallitott funkciot.
SET: Nyomja meg a TIME, COUNT, DIST, CAL elére bedllitott ¢rtekeinek noveléséhez.
RESET : ATIME, COUNT, DIST és CAL értékek nullara dllitasa.

Az elem cseréjének modija:

2 db 1,5 V-os AAA elemet kell kicserélni.

Gy6z6djon meg rdéla, hogy az elemek megfeleléen vannak behelyezve és érintkeznek az
elemrugoval.

Ha a kijelz6 olvashatatlan vagy részleges szegmensek villognak, vegye ki az elemeket. Varjon 5
mdasodpercet, majd helyezze vissza.

Az elemek kivételekor minden funkciondalis érték nullazodik.

A miikddés részletei: AUTOMATIKUS BE-/KIKAPCSOLAS

A monitor automatikusan bekapcsol bdrmelyik billenty@ megnyomasdval vagy az edzés
megkezdésével.

A monitor automatikusan kikapcsol, ha a sebességérzékelé nem kap jelbevezetést, vagy kb. 4
percig nem nyomja meg a billentytiket.

Hogyan lehet elore bedllitani a TIME, COUNT, DIST, CAL értékeket?

Nyomja meg a MODE gombot, amig az LCD kijelzé villog (kb. 5 masodperc), amelyiket elére ki
vanja dllitani.

Nyomja meg a SET billenty(it, amig a kivant szém meg nem jelenik a kijelzén.

5 mésodperc mulva az LCD kijelz6 nem villog tovabb, a monitor elkezd visszaszamoilni.

Az el6zetesen bedllitott edzés befejezését 4 masodpercig villogva jelzi.

KIJELZES Folyadékkristalyos tipus

VEZERO 4 bites, 1 chipes mikroprocesszor
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SZENZOR Magneses érintésmentes

TAMOGATASFORRAS 2 db 1,5 V-os AAA méretii elemre van sziikség.
UZEMI HOMERSEKLET 0~ +40°C
TAROLASI HOMERSEKLET -20~ +50°C

GYAKORLATI MEGJEGYZESEK

Haszndlja ezt a helyet a sajdt edzésrutin eredményeinek régzitéseére.
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UGYFELSZOLGALAT

Sport8 Hungary Kift.

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

+3618774841
Forgalmazéként, arra toreksziink, hogy vasarléink minden
igényét kielégitsuk.
Ha van kérdése, vagy ha hianyzé, esetleg sérilt alkatrésze van a termékben,
kérem, keresse

fel azt a helyet, ahol a

terméket vasarolta.
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