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Dulezité bezpec¢nostni informace

Uchovavejte tento manual na bezpeéném misté pro pozdé;jsi pouziti.
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Pfed montazi a pouztim tohoto pfistroje je dllezité si proCist cely tento manual. Bezpecného a efektivniho
pouziti mize byt dosazeno pouze v pfipadé, pokud je zafizeni spravné sestaveno, udrzovano a uzivano.
Jste odpovédni zajistit, aby vSichni uZivatelé zafizeni byli informavani o vSech upozornénich a varovanich.

Pfed zapocetim jakéhokoli cvi¢ebniho programu byste méli vyhledat 1ékafe a Zistit, zda nemate néjaké
fyzické nebo zdravotni komplikace, které by mohly prfedstavovat nebezpeci pro vase zdravi a bezpe€nost a
které by vam branily tento stroj spravné pouZivat. Doporu€eni vaseho lékafe je nezbytna, pokud uzivate
leéky, které ovliviiuji vasi tepovou frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

Sledujte signaly vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize poskodit vase zdravi. Okamzité
cviceni ukoncete, pokud pocitite nékteré z nasledujicich pfiznak(: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni
rytmus, extrémni dusnost, pocity zavraté nebo nevolnosti. Pokud jste zaZili néktery z téchto stavl, méli byste
navstivit svého Iékafe, neZ budete v cviCebnim programu pokracovat.

Déti a domaci mazlicky drte z dosahu zafizeni. Zafizeni je navrZeno pouze pro dospélé.

Zafizeni pouZivejte pouze na pevném rovném plochém povrchu, s ochranou podlozkou pro vasi podlahu
nebo koberec. Z divodu bezpeénosti byste méli kolem zafizeni dodrzet 0,5m volného prostoru.

Pfed pouZitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou matice a Sroubky spravné utaZeny.

Bezpec€nostni uroven zafizeni mize byt zachovana pouze tehdy, pokud probiha pravidelna kontrola
poskozeni nebo opotfebeni.

Zafizeni musi byt instalovano na stabilnim podkladé a rovné podlaze. Zafizeni pouZivejte tak, jak je
uvedeno. Naleznete-li pfi montaZi nebo kontrole zafizeni jakoukoli vadnou sou¢astku, nebo pokud béhem
pouZivani zaslechnete neobvykly zvuk pochazejici ze zafizeni, zastavte a pfistroj dale nepouZivejte, dokud
nebude problém napraven.

Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Vyvarujte se volnym odévim, které by se mohly do pristroje zachytit,
omezit pohyb nebo pohybu branit.

Toto zafizeni bylo testovano a certifikovano podle EN957 tfidy H.C. Je vhodné jen pro domaci pouziti.
Maximalni vaha uZivatele je 120 kg. PoruSovani je nezavislé na rychlosti.

Zafizeni neni ur€eno pro terapeutické vyuZiti.

V pfipadé zvedani a pfesouvani zafizeni pracujte s ohledem na vaSe zada, aby nedo$lo k poranéni. Vzdy
vyuzivejte spravnych technik zvedani nebo vyuzijte asistenci. Pravidelné kontrolujte celistvost kryti a
bezpecnostnich prvkd.

Rodi¢e a osoby, které dohliZeji na déti by si méli byt védomi své odpovédnosti tykajici se tohoto zafizeni.
Pfirozeny hraci instinkt a zaliba v experimentovani détem vlastni by mohla vést k pouZiti tohoto zafizeni k
uceltm, ke kterym neni uréeno.

Pokud maiji déti moznost toto zafizeni vyuzivat, mél by byt bran v potaz stupeni jejich fyzického a mentalniho
vyvoje i temperament. Mély by byt pod dohledem a instruovany k spravnému pouzivani zafizeni. Zazizeni
rozhodné neni vhodné jako détska hracka.

Pokud se setkate s problémy nebo potiebujete pomoc, kontaktujte prosim nas zakaznicky servis, viz.
1. Strana manual.






SCHEMATICKY POHLED — NAKRES DILU
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Seznam dilu

Cislo . Pocet | Cislo . Podet
dilu POpIS ks dilu POpIS ks
1. Veslafsky ram 1 39. Obal polstare 1
2. Kryt veslafského ramu 1 40. Matice (M10*1) 2
3. Sedadlo 1 41. Matice (M10*1) 1
4. Podpérka sedla 1 42. | Ridici kolo 1
5. PodloZka 4 43. Vicko pfedniho konce 2
6. Fixni Sroub (¢9.5%115) 1 44. Obla podlozka (¢8) 2
7. Zadni stabilizator 1 45. Hlavni rdam 1
8. Sroub (ST4.2*10F) 7 46. Pfedni stabilizator 1
9. Vigko zadniho konce 1 47. | Sroub podvozku (M8*50) 2
10. Koncové vicko 2 48. Naprava pedalu 1
1. Pénova rukojet 2 49, ValeCek 1(¢p28*48) 1
12. Pocitac 1 50. ValeCek 2(p17*48) 3
13. Sroub (ST4.2%15) 4 51. Matice (M10*1.25) 2
14. S matice (M8) 14 52. Matice (M10*1.25) 2
15. Podlozka (¢8) 2 53. Tkany pas 1
16. Pasek suchého zpu 2 54. Treci kole€Cko 1
17. | Pedal 2 55. | Retéz 1
18. Plastové pouzdro 2 56. Matice (M6) 2
19. Kryt fetézu (levy) 1 57. Konzola typu U 2
20. Otocny Cep 1 58. Pruzné podlozky 2
21. Zastrény kolik 1 59. Matice (M6) 2
22, Podlozka (¢8) 4 60. Kryt fetézu (pravy) 1
23. Sroub (M8*15) 4 61. Spojovaci trubka U 1
24, Sroub (M6*10) 4 62. KFizovy Sroub (M6*10) 4
25, Podlozka (¢10) 2 63. Zatka 4
26. LoZisko 2 64. Magnet 1
27. Sroub (M8*65) 4 65. KFizovy Sroub (M5%10) 4
28. KFizovy Sroub (ST4.2*19) 6 66. Trubice pro valeCek 4
29. | Riditka 1 67. | Koletko pro sedlo 4
30. Sefizovaci knoflik (M10*55) 1 68. Fixa€ni Sroub 4
31. Knoflik regulujici napéti 1 69. Skfipec 1
32. Matice (M10) 2 70. Pocitac 1
33. Podlozka (¢10) 1 701 Horni kryt pocitace 1
34. Horni drat 1 70-2 Spodni kryt pocitace 1
35. PryZové podloZka 1 70-3 Rucni snimac pulsu 1
36. | Spodni drat 1 70-4 | Sroub 2
37. KFizovy Sroub (ST2.9*10) 2 71. KFizovy Sroub (ST3.5*30) 2
38. Otocny Cep 2




INSTRUKCE K MONTAZI

KROK 1 KROK 2

Pfipojte veslafsky ram (1) k zadnimu PFipojte podpérku sedla (4) ke spodni strané&
stabilizéru (7) za pouZiti fixniho Sroubu sedadla (3) za poutziti &tyf podloZek (8) (22)
(99.5*115) (6) provle€eného skrz otvor v a $roubt (M8*15) (23).

drZzaku a upevnéte na misté pouZitim
podlozky (25) a (M6*10) Sroubu (24).

KROK 3 KROK 4

Spojte horni drat (34) s poditadem (12), pak PFipojte predni stabilizer (46) ke spodni
strané hlavniho ramu (45) za pouziti dvou
Sroubl podvozku (M8*50) (47), oblé

podlozky(¢p8) (44) a S matice (M8)(14).

pfipevnéte pocitac k hlavnimu ramu (45).



KROK 5
Vlozte napravu pedalu (48) do hlavniho ramu (45), pfipojte plastové pouzdro (18), pedal (17) a vEtsi

podlozku (98) (15) v tomto potadi. Poté vSe pevné zafixujte za pomoci matice (M8) (14) .

KROK 6
Pfipojte napravu pedalu (48) k hlavnimu rdmu (45), spojte homi drat (34) se spodnim dratem (36).
Pevné je zafixujte za pomoci otocného ¢epu (20) a Sroubu (24) , pak vlozte zastrény kolik (21), a

nakonec upevnéte sefizovacim knoflikem (30).




INSTRUKCE K USKLADNENI

VysSroubujte sefizovaci knoflik (30) z hlavniho rdmu (45) a vyjméte zastrény kolik (21), pak vytahnéte veslafsky

ram (1) k hlavni jednotce a pfemistéte tahovou svorku tak, abyste udrzeli veslo ve sklopené poloze.

Pak snizte zadni stabilizator (7). (Ujistéte se prosim, Ze se kabely senzoru nepfiskfiply mez hlavnim ramem a
jednotkou).

NASTAVENI TAHU

Nastavitelné napéti pro rtiizny odpor

Otocte knoflikem regulujicim napéti (31) po sméru hodinovych ruci¢ek pro
zvy$eni odporu, pro snizeni odporu otocte knoflikem regulujicim napéti v

protisméru hodninovych rucicek.




PRUVODCE CVICENIM

Veslovani je extrémné efektivni formou cviceni. Posiluje srdce, ZlepSuje cirkulaci, stejné tak procvicuje hlavni
svalové skupiny, zada, pas, paZe, ramena, boky a nohy.

Zakladni veslovaci tah

1) Posadte se na sedadlo, upevnéte nohy do pedalt pomoci suchého zipu. Pak uchopte veslovaci ty¢.

2) Zaujméte vychozi polohu — naklorite se kupfedu s pazemi ulozenymi rovné a koleny ohnutymi, jak je uvedeno
(obrazek 1).

3) Postréte se smérem dozadu, zaroven narovnavejte vase zada a nohy (obrazek 2).

4) Dokoncete tento pohyb, dokud se nebudete naklanét mirné vzad, béhem této faze byste méli dostat paze
podél vasich boku (obrazek 3). Pak se vratte do pozice 2 a zopakujte (obrazek 3). Jak je znazornéno nize.

(Obrazek 1) (Obrazek 2) (Obrazek 3)

Cas tréninku
Veslovani je namahavou formou cviceni, proto je nejlepsi zacit s kratkym lehkym cvi€enim a pokracovat v delSi a

téZ8i cviCeni. Zanéte veslovat po dobu 5 minut, plynulym tempem zvySujte délku vaseho cvi€eni tak, aby
odpovidala zlepsujici se urovni vaseho fitness pokroku. Nakonec byste méli byt schopni veslovat 15-20 min., ale

nesnazte se tohoto vysledku dosahnout pfilis rychle.

SnaZte se trénovat kazdy druhy den, 3x do tydne. To vaSemu télu poskytne dostatek Casu na regeneraci mezi
cvicenimi.

Alternativni veslovaci styly

Veslovani jen za pomoci pazi

Toto cviCeni zpevni svaly vaSich pazi, ramen, zad a bficha. Sednét si, jak je ukazano na obrazku 4, s nohama
rovné. Nakloite se kupfedu a uchopte rukojet. Postupné a velmi kontrolované se naklorite tak, Ze minete vychozi
polohu a pokracuijte pfitahovanim rukojeti k hrudniku. Vratte se do vychozi pozice a zopakujte. Jako je znazornéno
na obrazku niZe.

(Obrazek 4) (Obrazek 5) (Obrazek 6)

Veslovani jen za pomoci hohou

Toto cvi€eni pomizZe zpevnit svaly zad a nohou. S rovnymi zady a paZzemi natazenymi ohnéte nohy dokud
neuchopite drzadlo ve vychozi pozici (obrazek 7). Pouzijte nohy, abyste odrazili télo zpatky, zaroven drzte paze a
zada rovné.

(Obrazek 7) (Obrazek 8) (Obrazek 9)



CVICEBNI INSTRUKCE

Pouzivani vaseho MAGNETICKEHO VESLOVACIHO TRENAZERU vam poskytne hned nékolik benefitil. Zlepsi
vasi fyzickou kondici, zpevni vaSe svaly a ve spojeni s kaloricky kontrolovanou dietou vdam pomiize zhubnout.

1. Zahrivaci faze

Tato faze napomaha rozproudit krev celym té€lem a umozni svallim spravné fungovat. To take sniZi riziko kfecCi a
svalového zranéni. Je vhodné udélat nékolik protahovacich cvikd, jako je znazornéno nize. Kazdy protahovaci
cvik byste méli vykonavat pfiblizné po dobu 30 sekund. Nepfepinejte svaly silou a nepouZivejte k protazeni Svih,
pokud vas protazeni boli, ZASTAVTE.

i PROTAZENI VNITRNI

. STRANY STEHEN
PREDKLONY
PROTAZENI LYTEK/ACHILOVEK
UKLONY PROTAZENi PREDNi STRANY STEHEN

2. Faze samotného cvi€eni

Toto je faze do které budete investovat Usili. Po pravidelném tréninku se svaly vasSich nohou stanou ohebnéjSimi.
Pracujte vlastnim tempem, ale ujistéte se, Ze b&hem cviceni udrzujete stabilni tempo. Rychlost vaseho vykonu by
meéla byt dostateCna tak, aby vaSe tepova frekvence dosahla cilové zony, jak je znazornéno v grafu.
Vysvétlivky:

Heart rate — srdec¢ni frekvence, target zone — cilova zéna, cool down — vychladnuti, age — vék,

HEART RATE
200 | S
B
N @ =-. -
..... B MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
70%
100
B COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 5 5 60 65 70 75 ~CF

Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut, i kdyz vétsina lidi za¢ina na 15-20 minutach.

3. Faze vychladnuti

Tato faze umoznuje kardiovaskularnimu systému a svalim, aby se zklidnily. Je to v podstaté opakovani zahfivaci

faze. Pro zacCatek zklidnéte své cvicebni tempo a pokracujte v pomalejSim rytmu po dobu pfiblizné 5 minut, nez ze
stroje sesednete. Zopakuijte protahovaci cviCeni a pamatujte na to, Ze byste neméli protahovat silou nebo Svihem.

Postupem €asu se dostanete do kondice a budete potfebovat cviit déle a intenzivnéji. Je vhodné trénovat alespon
3x do tydne, pokud mate moznost, tak kdykoli bEhem tydne.




ZPEVNENIi SVALU

Aby jste b&hem svého cviéeni na MAGNE TICKEM VESLOVACIM STROJI zpevnili svaly, méli byste mit odpor
nastaven docela vysoko. To bude klast vétsi naroky na svaly nohou a mize to zplsobit, Ze nebudete schopni
trénovat tak dlouho, jak byste si prali. Pokud se snazite zlepsit si svou kondici, méli byste upravit svUj tréninkovy
program. Béhem faze zahfivani a vychladnuti byste méli postupovat jako obvykle, ale ke konci cvicebni faze byste
méli zvySit odpor, aby prace vasich nohou byla intenzivnéjsi. Zarover byste méli sniZit rychlost, abyste udrzeli

srdeéni frekvenci v cilové zoné.

HUBNUTI

DuleZitym faktorem v tomto pFipadé je mnoZstvi vydaného Usili, které do cvigeni vioZite. Cim usilovngiji a déle
budete cvi€it, tim vice kalorii spalite. Je to v podstaté stejné, jako kdyZ se snazite zlepsit si svou kondici, rozdil je
pouze v cili.

ODSTRANOVANIi ZAVAD

Pocita¢ nefunquje spravné Pokud vas pocita¢ nefunguje spravné, zkontrolujte prosim, jestli je spodni drat
spravneé spojen s hornim dratem a horni drat s poc¢itacem. Pokud jste toto zkontrolovali a pocita¢ stale nefunguje,
ujistéte se, Ze baterie umisténé v pocitaCi maji dostatek energie a jsou spravné nainstalovany.

UDRZBA

1. Pfed pouzitim MAGNETICKEHO VESLOVACIHO TRENAZERU se vzdy presvédéte, Ze jsou véechny
Strouby a matice pevné dotazeny.

2. \ybité baterie jsou nebezpe€nym odpadem,- prosim zachazejte s nimi spravné a neodkladejte je do béZného
odpadu.

3. Vpiipadé, Ze chcete pristroj likvidovat, méli byste baterie vyjmout a zachazet s nimi oddélené jako s
nebezpeCym odpadem.

LIKVIDACE BATERIi

1. PouZité baterie jsou nebezpe&nym odpadem, nakladejte s nimi spravné, neodkladejte je do béZzného odpadu.

2. Vpripadé, Zze chcete pristroj likvidovat, méli byste baterie vyjmout a zachazet s nimi oddélené jako s
nebezpeCym odpadem.

3. Baterie drte z dosahu malych déti. Jsou extrémné nebezpeéné v pfipadé spolknuti. Pokud dojde ke
spolknuti baterie, okamZité vyhledejte Iékafskou pomoc.



FUNKCNI TLACITKA
MODE PRO PREDNASTAVENI POCTU, CASU A KALORIi STISKNETE TOTO ;
TLACITKO g |
RESET STISKNETE PRO PRENASTAVENI KAZDE FUNKCE (POCTU, CASU, ! COUNT TOTALOOUT CA
KALORII) SCAN TIME CNT TOTAL CNT CAL
SET STISKNETE PRO NASTAVENI POCTU, CASU, KALORII
SET
FUNKCE
SCAN AUTOMATICKY ZOBRAZUJE V SEKVENCICH JEDNOTLIVE FUNKCE
COUNT COUNT UP - POCITAC ZOBRAZI POGET TAHU OD O DO 9999
COUNT DOWN — POCGITAC ZAGNE ODCITAT OD PREDNASTAVENE HODNOTY TAHU K 0 IHNED,
JAK ZAPOCNETE CVICENI
TIME COUNT UP - POCITAC BUDE HROMADIT TRENINKOVY CAS OD 0:00 DO 99:59.
COUNT DOWN — POCGITAC ZACNE ODECGITAT TRENINKOVY CAS OD PREDNASTAVENE
HODNOTY SMEREM 0:00 IHNED JAK ZAPOCNETE TRENINK.
TOTAL COUNT COUNT UP — NA DISPLEJI SE BUDE ZOBRAZOVAT CELKOVY POCET.
COUNT DOWN — POCITAC ZACNE ODECITAT OD PREDNASTAVENEHO CELKOVEHO POCTU
K 0:00 IHNED PO ZAPOCETI TRENINKU.
CALORIES COUNT UP - POCITAC BUDE HROMADIT POGET SPALENYCH KALORIi OD 0 DO 999.
COUNT DOWN — POGITAC ZAGNE ODECITAT OD PREDNASTAVENE HODNOTY KALORIi K 0,
IHNED PO ZAPOCET] TRENINKU.
(TATO DATA JSOU POUZE HRUBYM PRUVODCEM PRO POROVNANI JEDNOTLIVYCH STYLU
CVICENI, NEMELABY BYT POUZIVANA K MEDICINSKEMU HODNOCENI).
POZNAMKA

1. POKUD POCITAC NEOBDRZi PO DOBU 5 MINUT ZADNY SIGNAL, LCD OBRAZOVKA SE AUTOMATICKY
VYPNE, ABY SETRILA BATERIE.

2. STISKEM TLACITKA ,MODE* NEBO ZAPOCETIM CVICENI SE ZARIZENI UVEDE DO PROVOZU.

3. STISKNUTIMA PRIDRZENIM TLACITKA ,MODE"“ PO DOBU 4 SEKUND SE VSECHNY HODNOTY VYNULUJI.

4. POCITAC PRACUJENA 1KS 1.5VAAA BATERIE.



FUNKCNIi TLACITKO
STISKNETE, ABY SE TEPOVA FREKVENCE PRENESENA Z E SNIMACE NA DRZADLE ZOBRAZILA NA
MONITORU.

FUNKCE

PULSE:  MONITOR ZOBRAZUJE UZIVATELOVU SRDECNI FREKVENCI BEHEM CVICENI. UVIDITE SVOU
AKTUALNI TEPOVOU FREKVENCI (BMP) ZOBRAZENOU NA LCD OBRAZOVCE BEHEM CVICEN{. KDYZ
ZACNETE CVICIT, MELI BYSTE DRZET MADLA OBEMA RUKAMA. PO 30 SEKUNDACH AZ 1 MINUTE SE NA
LCD ZOBRAZI PULS. POKUD BUDETE RUKOJET DRZET POUZE JEDNOU RUKOU, ZOBRAZENI PULSU
BUDE NESTABILNI. ABY DOCHAZELO K PRESNEMU ZOBRAZOV AN{ PULSU, DOPORUCUJEME DRZET
MADLA BEHEM CVICENI OBEMA RUKAMA. MUZETE TAKE STISKNOUT TLACITKO “TARGET PULSE” K
PODPORE TRENINKU. JAKMILE VASE TEPOVA FREKVENCE DOSAHNE CILOVE HODNOTY, MONITOR VAS
ALARMEM UPOZORNI.

POZNAMKA

1. DISPLEJ MONITORU SE AUTOMATICKY VYPNE, POKUD PO DOBU 4 MINUT NEOBDRZi ZADNY SIGNAL.

2. POKUD MONITOR ZOBRAZUJE DATA NESPRAVNE, VYMENTE BATERIE, ABY JSTE DOSAHLI SPRAVNYCH
VYSLEDKU.

3. MONITOR PRACUJE NA 2 KS 1.5V AAANEBO UM-3 BATERIE.

4.  POKUD PRISTROJ PO DELSi OBDOBI NEPOUZIVATE, MELI BYSTE BATERIE VYJMOUT. VZDY VYMENUJTE OBE
BATERIE NAJEDNOU.



POZNAMKY K CVICENI

Tento prostro pouZijte k zaznamenavani vasich cvi¢ebnich vysledka.



UPOZORNENI]

TrenaZér musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pred kazdym pouZitim

vyrobku zkontrolujte dotazeni vSech Sroubii.

Zaruéni podminky:

1. Na trenazér se poskytuje kupujicimu zaru¢ni lhlita 24 mésicti ode dne koupé

2. Vdobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo

vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptsobené:

mechanickym poskozenim

neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

neodbomymi zasahy

nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umysln¢ pozménénym designem, tvarem nebo

rozmery

4. Reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s udajem o zédvad¢ a potvrzenym zaru¢nim listem.

5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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Dodavatel":
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Dolezité bezpecnostné informacie

Prosim odlozte si tento navod na bezpe¢né miesto, kde ho kedykolvek najdete v pripade potreby.

1. Jevelmi doleZité, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouZivanie este pred samotnou montazou
zariadenia a jeho pouZivanim.

Bezpectné a efektivne pouzivanie mdze byt dosiahnuté lev v pripade, Ze je zariadenie spravne zmontovaneé,
spravne sa on starate a spravne ho pouZivate. Je na Vasu zodpovednost, aby ste zabezpedili, Ze v3etci
pouzivatelia tohto zariadenia su dostato¢ne a spravne informovani o vSetkych vystrahach a
bezpeénostnych pokynoch.

2. Pred samotnym zaCatim cvienia , by ste mali konzultovat svoj zdravotny stav so svojim lekdrom, aby zistil
VaSe pripadne zdravotné problémy alebo fyzicku kondiciu, aby prediSiel pripadnym rizikam poskodenia
zdravia a odporuc¢i Vam nepouZzivat toto zariadenie. Berte odporu¢ania doktora vazne, najma ak beriete
lieky na srdce, tlak alebo cholesterol.

3. Nepodcerniujte signaly tela. Nespravne alebo prilisné cvicenie mdZe poskodit Vase zdravie. Prestarite
okamZite cviCit ako spozorujete nasledovné symptémy: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tep, extrémne
lapanie po dychu, miernu bolest hlavy, nevolhost alebo pocit nepokoja v Zaludku. Ak spozorujete niektory
z tychto priznakov , mali by ste konzultovat Va$ zdravotny stav s Vadim lekdrom pred tym ako budete
pokraCovat' v cviceni.

4. Dbaijte o to, aby zariadenie bolo mimo dosah deti a zvierat. Zariadenie je ur€ené len pre dospelé osoby.

5. PouZivajte zariadenie len na pevhom a rovnom povrchu, ktory je pokryty ochrannym krytom podlahy alebo
pouZite koberec. Pre zabezpelenie bezpe&nosti, majte okolo zariadenia volny priestor v okruhu cca 0,5
m.

6. Predsamotnym pouZivanim zariadenia sa uistite, Ze v8etky matice a skrutky su bezpecne dotiahnuté.

7. Bezpecnost zariadenia mbze byt udrziavané len ak sa pravidelne kontroluje Ci nie je poSkodené a/alebo
nema opotrebené dielce.

8. Vzdy pouzivajte zariadenie iba plne funkéné bez chyb a zavad. Ak objavite akykolvek poSkodeny dielce
po€as montaze alebo kontrole zariadenia, alebo ak zacnete po€ut’ nezvy€ajnu zvuk vychadzajuci zo
zariadenia poCas pouZivania, prestante ho okamzite pouZivat. NepouZivajte zariadenie pokym nebola
chyba odstranena.

9. Pricvi€eni noste pohodiné, lahké a vzdusné oble€enie, ktoré dobre odvadza pot. AvSak nie prili§ volné,
ktoré by sa mohlo zachytit’ do zariadenia. VZdy majte na nohach vhodnu obuv spravnej velkosti, ktora
nohu podopiera zvonku a z boku a zabrariuje zraneniu kolien a &lenkov.

10. Zariadenie bolo testované a certifikované v zmysle normy EN957 trieda H.C.. Vhodné len pre domace
pouzivanie. Maximalna hmotnost uzivatela: 120kg. Schopnost brzdenia je nezavisla na rychlosti.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Dbajte na zvySenu opatrnost’ ked zariadenie dvihate alebo presuvate a dbajte o to, aby ste si neporanili
chrbat. Vzdy pouzivajte vhodnu zdvihaciu techniku a/alebo ak je to potrebné poziadajte o pomoc.

13. Rodi¢ia a osoby zodpovedna za deti musi davat’ pozor ked sa deti nachadzaju v blizskosti zariadenia.

Prirodzeny hravy intinkt deti a ich snaha experimentovat moze viest k situaciam ked by deti mohli pouZivat

zariadenie na iné ucCely ako je urCené.
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Vvkres montaznych dielcov




Zoznam dielcov

P.c. Popis ks P.c. Popis ks
1. Ram 1 39. Kryt podusky 1
2. Kryt ramu 1 40. Matica (M10*1) 2
3. Sedadlo 1 41. Matica (M10*1) 1
4. Podpera sedadla 1 42, Koleso 1
5. Tapacir 4 43. Predna zatka 2
6. Fixovacia skrutka (¢9.5*115) 1 44, Zahnuta podlozka (98) 2
7. Zadny stabilizator 1 45. Hlavny ram 1
8. Skrutka (ST4.2*10F) 7 46. Predny stabilizator 1
9. Zadna zadka 1 47. Nosna skrutka (M8*50) 2
10. Zatka 2 48. Hriadel pedalu 1
1. Penova rukovat 2 49, Valec1(p28%48) 1
12. Pocita¢ 1 50. Valec2(p17*48) 3
13. Skrutka (ST4.2*15) 4 51. Matica(M10%1.25) 2
14. Matica(M8) 14 52. Matica(M10%1.25) 2
15. Podlozka(¢p8) 2 53. Pas 1
16. Pracka 2 54, Koleso 1
17. Pedal 2 55. Retaz 1
18. Plastikové puzdro 2 56. Matica(M6) 2
19. Kryt retaze (lavy) 1 57. Podpera tvaru U 2
20. Otocny Cap 1 58. PruZinova podloZka 2
21. Vtahovaci Cap 1 59. Matica(M6) 2
22, Podlozka (¢8) 4 60. Kryt retaze (pravy) 1
23. Skrutka (M8*15) 4 61. Spojovacia trubka v tvare U 1
24, Skrutka (M6*10) 4 62. Krizova skrutka (M6*10) 4
25. Podlozka (¢10) 2 63. Doraz 4
26. LoZisko 2 64. Magnet 1
27. Skrutka(M8*65) 4 65. Krizova skrutka (M5*10) 4
28. Krizova skrutka (ST4.2*19) 6 66. Trubka pre valec 4
29. Rukovat 1 67. Koleso sedadla 4
30. Nastavovaci gombik (M10*55) 1 68. Fixna skrutka 4
31. Napinaci gombik 1 69. Klip 1
32. Matica (M10) 2 70. Pocitac pre rukovat 1
33. Podlozka (¢10) 1 701 Vrchny kryt poéitata na rukovati 1
34. Vrchny kébel 1 70-2 Spodny pocitaca na rukovati 1
35. Gumova podlozka 1 70-3 Snimac pulzu 1
36. Spodny kabel 1 70-4 Skrutka 2
37. Krizova skrutka (ST2.9*10) 2 7. Krizova skrutka (ST3.5*30) 2
38. Otocny Cap 2




Navod na montaz

Krok 1

Pripojte ram (1) k zadnému stabilizatoru (7)
pomocou podpery, vloZte fixovaciu skrutku
(99.5*115) (6) do podpery a zaistite ju
pomocou podlozky (25) a (M6*10) skrutky
(24).

Krok 2

Primontujte drziaka sedadla (4) k spodnej
Casti sedadla (3) pouzitim Styroch podloZziek
(98) (22) a skrutiek (M8*15) (23).

Krok 3

Pripojte vrchny kabel (34) k pocitacu (12)
potom promontujte pocita¢ k hlavnému ramu
(45).

Krok 4

Primontujte spodny stabilizator (46) k
spodnej €asti hlavného ramu (45) pouztim
dvoch nosnych skrutiek (M8*50) (47),
zahnutu podiozku (¢8) (44) a S matice (M8)
(14).




Krok 5
Vlozte hriadel pedalu (48) do hlavného ramu (45), vlozte plastikové ptuzdro (18), pedal (17) a vel'ka

podlozku (98) (15) v tomto poradi. Potom to zaistite zI'ahka pomocou poistnej matice (M8) (14) .

Krok 6
Primontujte rdm (48) k hlavnému ramu (45), spojte vrchny kabel (34) so spodnym kablom (36).
Zaistite ram pomocou oto¢ného ¢apu (20) a skrutky (24) , potom vlozte vytahovaci Cap (21), a

nakoniec utiahnite napinaci nastavovaci gombik (30).



SKLADANIE PRE USKLADNENIE

Odskrutkujte nastovovaci gombik (30) z hlavného ramu (45) a odstrante vytahovaci ¢ap (21), potom potiahnite

ram (1) dopredu k hlavnému ramu a vlozte vytahovaci ¢ap naspat na pdévodné miesto, aby ste zaistili polohu
ZloZenia ramu.

Potom sklopte zadny stabilizator (7). (Poznamka: uistite sa, Zze sa kable nezachytili do zlozeného ramu pocas
skladania ramu k hlavnému ramu).

NASTAVENIE NAPNUTIA

Moznost’ nastavenie napnutia pre variabilny odpor/zat'az

Pootocte kolieskom (32) v smere hodinovych ruciciek pre zvySenie
zataze, pre zniZenie zataze pootocte kolieskom proti smeru hodinovych

rudiciek.




Odporucenia pre cvicenie

Veslovanie je extrémne efektivny spdsob cviCenia. Posilfuje vykon srdca a zvySuje cirkulaciu krvi pri cvi€eni do
v8etkych hlavnych skupin svalov — chrbtovych, drieku, ramien, hrudnika, bokov a néh.

Zakladny veslovaci t'ah
Predkolenie drZte vertikalne, telo sa opiera o nohy. PaZe su natiahnuté a uvolnené, trup sa

lahko naklana dopredu. V tejto pozicii by ste sa mali citit pohodine.

5) Sadnite si na sedadlo a zaistite si nohy do pedalov pomocou praciek. Potom pevne uchopte veslovaciu tyc.
6) Predkolenie drzte vertikalne, telo sa opiera o nohy. Paze su natiahnuté a uvolnené, trup sa lahko naklana

dopredu. V tejto pozicii by ste sa mali citi pohodine. Pozrite sa na obrazok FIG1.

7) Potlacte sa vzad, napnite chrbat a nohy sucasne (Fig 2).
8) Pokradujte s tymto pohybom pokym sa zlahka eSte posuvate vzad, pocas tohto procesu sa dostanu Vase ramena na popri
boku tela. (Fig 3). Potom sa vratte do pozicie 2 a opakujte tieto pohyby. Pozri nizSie.
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Cas cviéenia

Veslovanie je intenzivna forma cvi€enia a z tohto dévodu je najlepsSie zacat kratkymi cvi¢eniami, jednoducho programované
cvienie a postupne si vybudovat vydrz a silu pre dlhSie a intenzivnejSie cvicenie. ZaCnite s veslovanim v trvani asi cca 5 minut
a ako sa postupne budete zlep$ovat, zvySuijte postupne dizku Vasho cviéenia, ktoré bude zodpovedat zvy$enému vykonu
Vasho tela. Mali by ste postupne byt schopni veslovat 15-20 minut, ale nepokusajte so dosiahnut tento vykon prili$ rychlo.

Pokuste sa trénovat kazdy druhy deni, 3 krat tyzdenne. To napoméze Vasmu telu znovu obnovit sa medzi cvi€enim.

Striedavé veslovacie sStyly.

Veslovanie len ramenami

Toto cvi€enie je zamerané na precvi¢enie svalstva v ramenach, hrudniku a brucha. Sadnite si ako je to ukdzané na obrazku
Fig 4 s vystretymi nohami, predklorite sa vpred a uchopte rukovat. Postupne a kontrolovane sa sklorite mierne vzad (mierne za
kolmu polohu) a tahajte rukovat k hrudniku. Vratte sa do Startovacej polohy a cvi€enie opakujte. Pozri obrazky nizSie.

Veslovanie len nohami

Toto cviCenie je zamerané na precvi¢enie svalov n6h a chrbta. So vzpriamenym chrbtom a vystretymi ramenami, pokréte nohy
az kym neuchopite rukovate veslovacej tyCe a tym sa dostanete do Startovacej polohy, pozri obrazok FIG 7. Pouzite Vase nohy
pre potlacenie Vasho tela vzad, pokym drzite VaSe ruky a chrbat vystrete.




(Fig.7) (Fig.8) (Fig.9)

POKYNY K CVICENIU

Pouzivanim magnetického veslovacieho trenazéra dosiahnete niekolko vyhod, Zlepsi sa Vam fyzicka kondicia,
spevni svalstvo a subeZne s kontrolovanou diétou Vam napomdze zniZit hmotnost.

1. Zahrievacie cvi¢enie

Umozni prudit krv telom spravnym spésobom. Obmedzi moznost vzniku kf€ov a bolesti svalov. Kazdy pretahovaci
cvik by mal trvat’ 30 sekund. Svaly pretahujte len do tej polohy, kde mate prijatelni bolest. Pokial to boli prilis,
trochu povolte.

Ry N
X e \

Pretzahnutie postrannych brodnych svalov Zadné strany stehien  Predné strany stehien  Vaoutorne strany stehien Lytka a achilevky

2. Cviciaca faza
CviCenie, pri ktorom musite vyvinit namahu. Pri pravidelnom cvieni budu vase nohy a svalstvo omnoho

ohybnejSie. Je velmi ddlezité udrzovat tempo cvicenia. Cvicenie bude efektivnejSie, pokial zvysite Vasu tepovu
frekvenciu na Uroven, ktora je poukazana na obrazku. Tato €ast by mala trvat najmenej 12 minudt, najlepSie je

zacat od 15-20 minut. . _
tEpova frekvencia

A
200
180
. R
ol WAL
140 | =
ciefova zéna 25%
120
TOH
100 .
B uvolnenie
20
vek

M 25 I B D 4 S0 S 60 65 075



3. Uvol'novacie cvi€enie

Tieto cvi€enia umoZnia vaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa ukludnil. Je to v podstate opakovanie
zahrievacich cviéeni — tzn. zniZenie zataZe a tempa a pokradovat e$te 5 minGt. Dalej tieZ zopakujte pretahovacie
cviCenie. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie robi pomaly a bez bolesti. Postupom asu mbZete vasSe tempo a zataz
zvySovat. Odporu¢ame cvicit 3 krat tyzdenne.

Formovanie svalstva

Pre vytvarovanie svalov je treba zvySit zataz. Toto prida zataz na svalstva néh a mbze to znamenat, Ze nebudete
moct cvicit' tak dlho ako by ste chceli. Ak sa taktiez snazite zlepSit fyzicku kondiciu , je potrebné zmenit a;j
cviceny program. Zahrievacie a uvolnovacie cvi¢enia prebiehaju rovnako, iba na konci cvi€enia si zvySte zataz

a prinutte nohy pracovat pod touto zvySenou zatazou. Obmedzujte rychlost pre udrzanie vasej tepovej frekvencie
v danom intervale.

Ubytok hmotnosti

Zakladnym a doleZitym faktorom je namaha. Cim dihsie a tvrdsie budete cvigit, tym viac spalite kalorii. Je to
rovnaké, ako ked chcete Zlepsit vasu kondiciu.

Odstranovanie problémov

Pocita¢ nepracuje spravne. Ak Vas pocitac nepracuje sprvne, prosim skontrolujte, ¢i spodny kabel je spojeny s
vrchnym kablom a &i je vrchny kébel pripojeny k pocitacu. Ak je horeuvedené vykonané a je v8etky pripojené
spravne a pocita¢ stale nepracuje, potom prosim skontrolujte batérie, ¢i su dostato&ne nabité a €i su spravne
vlozené do pocitaca.

Udrzba

1. Pred pouzivanim magnetického veslovacieho trenazéra, sa vzdy uistite, Ze vSetky skrutky/matice su
dostatoCne dotiahnuté.

2. PouZité batériu su nebezpe&nym odpadom — prosim zlikvidujte tento odpad spravne a nehadzte ich do
bezného odpadu.

3. Ak chcete pripadne zlikvidovat' zariadenie, vyberte zo zariadenia batérie a Zlikvidujte ich samostatne
ako nebezpecny odpad.

Likvidacia batérii

1. PoutZité batériu su nebezpeénym odpadom — prosim zlikvidujte tento odpad spravne a nehadzte ich do
bezného odpadu.

2. Ak chcete pripadne zlikvidovat' zariadenie, vyberte zo zariadenia batérie a Zlikvidujte ich samostatne ako
nebezpecny odpad.

3. Maijte batérie mimo dosahu deti. Batérie su velmi nebezpe&né — hrozi nebezpe&enstvo ak sa prehitnu. Ak
sa batéria prehltne, okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.



OBSLUHA POCITACA

FUNKCIE TLACITOK

MODE-MOD 1. Pre vyber funkcie a nastavenie.
2. Pre vstup a prepnutie do dalSieho rezimu po nastaveni.
SET-NASTAVENIE: Pre nastavenie hodnoty kaZdej funkcie ako TIME - ¢as, COUNT - pocitanie a
CALORIES - kalorie.
RESET Pre zresetovanie kazdej jednej funkcie TIME - ¢as, COUNT - pocitanie a
CALORIES - kalorie.
TOTAL RESET-CELKOVY RESET Pre vynulovanie vietkych dat a restart pogitaga.

“BEBH

] COUNT TOTALOOUNT CAL
SCAN TIME CHT TOTAL CNT CAL

HODE

SET
RESET

FUNKCIE

SCAN - SKENOVANIE Automaticky preskenuje kazda funkciu.

TIME - CAS Pripocitavanie: monitor zobrazi ¢as cvicenia pripo¢itavanim od 00:00 az do 99:59

Odpocitavanie: ak mate prednastaveny cielovy ¢as, pocita¢ bude odpocitavat’ od prednastaveného ¢asu az do 00:00 ako nahle
zalnete s cvicenim.

COUNT - POCITANIE Pripocitavanie: monitor zobrazi sii¢asny pocet zdvihov od 0 do 9999.

Odpocitavanie: ak mate prednastaveny cielovy pocet, pocita¢ zatne odpocitavat’ od nastavenej hodnoty po nulu ako néhle
zacnete cviCit.

TOTAL COUNT — CELKOVY POCET Napocitavanie: na monitore sa zobrazi celkovy podet opakovanych

cviCeni od posledného stlacenia nulovacieho tlacitka.

CALORIES - KALORIE Napogitavanie: monitor zobrazi pripoéitavanie spalenych kalorii pogas cvienia od 0 az do

999 cal. Tieto informacie su hrubé rady a mali by byt’ pouzivané pre porovnanie po niekolkych cvicebnych blokoch.

POZNAMKA

1. Ak pocitaC nedostane Ziadne data po viac ako 5 minutach, automaticky sa vypne a vetky doteraz zachytené
informacie sa ulozia. Je to najma pre Setrenie batérii

2. Ked zacnete opat cviit na zariadeni alebo stlacite tlacitko ,MODE" na poc¢itaci, na monitore sa zobrazia pred
tym uloZené udaje.
Stlacte a podrzte tlacitko ,MODE" na 4 sekundy, vSetky hodnoty sa zresetuju na nulu.

4. Typ batérii: 1.5V AA(1 ks).



FUNKCNE TLACITKO

DRZTE RUKOVAT TAK, ABY SANA MONITORE ZOBRAZIL VAS TEP.
FUNKCIA
PULZ  POCITAC ZOBRAZ| UZIVATELOV TEP POCAS CVICENIAA UVIDITE TEP SRDCA (BPM) NA
OBRAZOVKE. KED ZACNETE CVICIT, MUSITE DRZAT OBE RUKY NARUKOVETIACH, POASI 30
SEKUNDACH AZ PO 1 MINUTE, SA NA OBRAZOVKE ZOBRAZ[ VAS TEP. AK BUDETE DRZAT RUKOVAT
LEN JEDNOU RUKOU, VYSLEDOK ZOBRAZENY NA MONITORE BUDE NESTABILNY. PRE SPRAVNE
SNIMANIE PULZU DRZTE RUKOVAT OBOMA RUKAMI POCAS CVICENIA, AMOZETE SI NASTAVIT
POZADOVANY CIELOVY TEP A SPRAVNYM SNIMANIM VAS BUDE POCITAC USMERNOVAT ADRZAT
V CIELOVEJ ZONE. AK PREKROCITE CIELOVU ZONU, POCITAC VAS NA TO UPOZORNI.

POZNAMKA
5. AK SADO POCITACA NEDOSTAVA ZIADNY SIGNAL PO DOBU VIAC AKO 4 MINUTY, DISPLAY POCITACA
SA AUTOMATICKY VYPNE.

6. AK JE SLABE ZOBRAZOVANIE NA DISPLAI, PROSIM VYMENTE BATERIE ABY SA OBRAZ ZLEPSIL.
7. POCITAC POTREBUJE 2 KS BATERII VELKOSTI 1.5V AAAALEBO TYPU UM-3.

8. BATERIE BY SAMALI VYBRAT, AK PLANUJTE DLHSI CAS ZARIADENIE NEPOUZIVAT. ZAKAZDYM
VYMIENAJTE OBE BATERIE NARAZ.




Poznamky pre cvic¢enie

Pouzite tento priestor pre zaznamenavanie Vasich vlastnych vysledkov pri cvi¢eni



UPOZORNENIE

TrenaZér musi byt umiesneny na rovnej a pevnej podlozke. Pred kazdym pouzitim
vyrobku zkontrolujte dotazenie vSetkych Srubov.

Zarucéné podmienky:

1. Na trenazér sa poskytuje kupujucemu zaruc¢na lhéta 24 mesiacov odo dia zaktipenia

2. Vdobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zpésobené vyrobni zdvadou alebo
vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt" riadne uzivana.

3. Prava zo zaruky sa nevztahuju na vady zpdsobené:

- mechanickym poskodzenim

- neodvratnou udélost’ou, Zivelnou pohromou

- neodbomymi zasahmi

- nespravnym zachadzenim alebo nevhodnym umiesnenim, vlivom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neimernym tlakom a narazy, imyslne pozmenenym dizajnom, tvarom alebo
rozmery
Reklamacia sa uplatituje zdsadne pisomne s idajom o zévade a potvrdzenym zaruénym listom.

5. Zaruku uplatnite len u organizacie, v ktorej bol tento vyrobok zakupeny.

Déatum predaja: Razitko a podpis predajcu:

Dodavatel":
inSPORTIine s.r.o0.
Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704

email: insportline.reklamacie@stonline.sk




ENG - MAGNETIC
ROWING MACHINE
AMAZONIAN - 1IN 2812
(BR-3160-H)

Supplier for CZ: Seven Sport s.r.0., Délnicka, Vitkov 749 01 / Tel.: +420-556 770 199

Supplier for SK: nSPORTIine s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trencin / Tel: + 421 32 6526704

Supplier for PL: inSPORTlIine PL, ul. Kantorowicka 400, Krakow 31-763 / Tel.: +48-012-4173850
Supplier for HU: inSPORTIine Hungary Kft., Kossuth Lajos u.65, Esztergom 250 0 / Tel.: +36-33-313242
Supplier for RO: Total Sport Equip.S.R.L., Apuseni 1, Deva 330 18 / Tel: +40-0354-882222

Supplier for SLO: FS SPORT d.o.o0., Hostal3, Skofja Loka 4220 / Tel.: +386-0-45151880



Important Safety Information

Please keep this manual in a safe place for reference.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment. Safe and efficient use
can only be achieved if the equipment is assembled, maintained and used properly. It is your responsibility to
ensure that all users of the equipment are informed of all warnings and precautions.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood
pressure or cholesterol level.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if
you experience any of the following symptoms: Pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you
should consult your doctor before continuing with your exercise program.

Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult use only.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety, the
equipment should have at least 0.5 meter of free space all around it.

Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear
and tear.

Warning the equipment must be installed on a stable base and properly leveled floor. Always use the
equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking the equipment, or
if you hear any unusual noise coming from the equipment during use, stop. Do not use the equipment until the
problem has been rectified.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the
equipment or that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified to EN957 under class H.C. Suitable for domestic, home use only.
Maximum weight of user, 120kg. Breaking is speed independent.

The equipment is not suitable for therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper
lifting techniques and/or use assistance. Regular checking of the integrity of guards and safety devices.

Parents and those in charge of children should be aware of their responsibility around this equipment. The
natural play instinct and fondness for experimenting of children can lead to situations and use of the training
equipment for which it is not intended.

If children are allowed to use the equipment their mental and physical development and above all their
temperament should be taken in to account. They should be supervised and instructed to the correct use of
the equipment. The equipment is under no circumstances suitable as a child’s toy.

If you experience any problems or require assistance, please contact the customer service in your
country, see 1 page for tel. numbers.
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Parts List

PART DESCRIPTION QTY PART DESCRIPTION QTY
NO. NO.
1. Rower Frame 1 39. Cushion Cover 1
2. Cover for Rower Frame 1 40. Nut(M10*1) 2
3. Seat 1 41. Nut(M10*1) 1
4, Seat Bracket 1 42, Fly wheel 1
5. Pad 4 43. Front End Cap 2
6. Fixing Bolt (¢9.5*115) 1 44, Curved Washer(¢8) 2
7. Rear Stabilizer 1 45. Main Frame 1
8. Screw (ST4.2*10F) 7 46. Front Stabilizer 1
9. Rear End Cap 1 47. Carriage Bolt (M8*50) 2
10. End Cap 2 48. Axle for Pedal 1
1. Foam Grip 2 49, Roller1(p28*48) 1
12. Computer 1 50. Roller2(p17*48) 3
13. Screw (ST4.2*15) 4 51. Nut(M10%1.25) 2
14. Nut(M8) 14 52. Nut(M10*1.25) 2
15. Washer(p8) 2 53. Weave Belt 1
16. \elcro strap 2 54. Rub wheel 1
17. Pedal 2 55. Chain 1
18. Plastic Bushing 2 56. Nut(M6) 2
19. Chain Cover (Left) 1 57. U Type Bracket 2
20. Pivot 1 58. Spring washer 2
21. Pull Pin 1 59. Nut(M6) 2
22, Washer(p8) 4 60. Chain Cover (Right) 1
23. Screw(M8+*15) 4 61. U Connection Tube 1
24, Bolt(M6*10) 4 62. Cross Bolt (M6*10) 4
25. Washer(910) 2 63. Stopper 4
26. Bearing 2 64. Magnet 1
27. Bolt(M8*65) 4 65. Cross Bolt (M5*10) 4
28. Cross screw(ST4.2*19) 6 66. Tube for Roller 4
29. Handlebar 1 67. Wheel for Seat 4
30. Adjustment Knob(M10*55) 1 68. Fixing Bolt 4
31. Tension Knob 1 69. Clip 1
32. Nut(M10) 2 70. Computer For Handlebar 1
33, Washer(910) 1 70-1 Upper cover for handlebar's 1
computer
34. Upper Wire 1 70-2 Low cover for handlebar's computer 1
35. Rubber Pad 1 70-3 Hand pulse 1
36. Lower Wire 1 70-4 Bolt 2
37. Cross screw (ST2.9*10) 2 71. Cross screw (ST3.5*30) 2
38. Pivot 2




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

Connect the rower frame (pt.1) to the rear
stabilizer (pt.7) using the bracket provided,
slot the fixing bolt (¢9.5%115) (pt.6) through
the bracket and lock in place using the
washer (pt.25) and (M6*10) Bolt (pt.24).

STEP 2

Attach the seat bracket (pt.4) to the
underside of the seat (pt.3) using the four
Washer (98) (pt.22) and Screw (M8*15)
(pt.23).

STEP 3

Connect upper wire (pt.34) with Computer
(pt.12) then attach computer to the Main
Frame (pt.45).

STEP 4

Attach the front stabilizer (pt.46) to the
underside of the Main Frame (pt.45) using
the two Carriage Bolt (M8*50) (pt.47),
Curved Washer (98) (pt.44) and S Nut (M8)

(pt.14).




STEP 5
Insert the Axle for Pedal (pt.48) to the Main Frame (pt.45), cover the Plastic Bushing (pt.18), pedal

(pt.17) and bigger Washer(98) (pt.15) in order. Then fix tightly by lock Nut (M8) (pt.14) .

STEP 6

Attach rower frame (pt.48) to the main frame (pt.45), connect upper wire (pt.34) with lower
wire(pt.36).Fix them tightly by Pivot (pt.20) and Bolt (pt.24) ,then insert Pull Pin (pt.21), at last tight
tighten adjustment knob (pt.30).




FOLDING FOR STORAGE

Unscrew the adjustment knob (pt.30) from the mainframe (pt.45) and remove the pull pin (pt.21), then pull the

rower frame (pt.1) in towards the main housing unit and replace the pull pin to keep the rower in a folded position.

Then down the rear stabilizer (pt.7). (NB please ensures that the sensor cables do not get trapped when tilting the
mainframe bar in towards the main housing).

TENSION ADJUSTMENT

Adjustable tension for varied resistance

Turn the Tension Knob (pt.31) clockwise for high resistance tension, for lower

resistance turns the tension knob by anti-clockwise.




EXERCISE GUIDE

Rowing is an extremely effective form of exercise. It strengthens the heart and improves circulation as well as
exercising all the major muscle groups; the back, waist, arms, shoulders, hips and legs.

The Basic Rowing Stroke

9) Sit on the saddle and fasten your feet to the pedals using the Velcro straps. Then take hold of the rowing bar.

10) Take up the starting position, leaning forward with your arms straight and knees bent as shown in (Fig 1).

11) Push yourself backwards, straightening your back and legs at the same time (Fig 2).

12) Continue this movement until you are leaning slightly backwards, during this stage you should bring your arms
out of the side. (Fig 3). Then return to stage 2 and repeat. See attached.

Training Time

Rowing is a strenuous form of exercise, because of this it is best to start with a short, easy exercise programmed
and build up to longer and harder workouts. Start rowing for about 5 minutes and as you progress, increase the
length of your work out to match your improving level of fitness. You should eventually be capable of rowing for
15-20 minutes, but do not try to achieve this too quickly.

Try to train on alternate days, 3 times a week. This gives your body time to recover between workouts.

Alternate Rowing Styles.

Arms Only Rowing

This exercise will tone muscles in your arms, shoulders, back and stomach. Sit as shown in Fig 4 with your legs
straight, lean forward and grasp the handles. In a gradual and controlled manner lean back to just past the up right
position continuing to pull the handles towards your chest. Return to the starting position and repeat. See attached.

(Fig.4) (Fig.5) (Fig.6)

Legs Only Rowing

This exercise will help tone muscles in your legs and back. With your back straight and arms out stretched, bend
your legs until you are grasping the rowing arm handles in the starting position, Fig 7. Use your legs to push your
body back whilst keeping your arms and back straight.

(Fig.7) (Fig.8) (Fig.9)



EXERCISE INSTRUCTIONS

Using your MAGNETIC ROWING MACHINE will provide you with several benefits. It will improve your physical
fitness, tone your muscles and, in conjunction with a calorie-controlled diet, help you lose weight.

1. The Warm-Up Phase

This stage helps get the blood flowing around the body and the muscles working properly. It will also reduce the
risk of cramp and muscle injury. It is advisable to do a few stretching exercises as shown below. Each stretch
should be held for approximately 30 seconds. Do not force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts, STOP.

i INNER THIGH

STRETCHES
FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES STRETCHES
SIDE BENDS OUTER THIGH STRETCHES

2.The Exercise Phase

This is the stage where you put the effort in. After regular use, the muscles in your legs will become more flexible.
Work at your own pace, but be sure to maintain a steady tempo throughout. The rate of work should be sufficient to
raise your heartbeat into the target zone shown on the graph below.

HEART RATE
200 |
I
o P
...... B MAXIMUM
140
TARGET ZONE o
120
70%
100
B COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 4 5 5 60 65 70 75 ACF

This stage should last for a minimum of 12 minutes though most people start at about 15-20 minutes.

3. Cooling-Down Phase

This stage is to let your cardio-vascular system and muscles wind down. This is a repeat of the warm-up phase.
First, reduce your tempo and continue at this slower pace for approximately 5 minutes before you get off your
Exercise Bike. The stretching exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk your
muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at least three times a week, and if
possible to space your workouts evenly throughout the week.




MUSCLE TONING

To tone muscle while on your MAGNETIC ROWING MACHINE you will need to have the resistance set quite high.
This will put more strain on our leg muscles and may mean you cannot train for as long as you would like. If youare
also trying to improve your fitness you need to alter your training program. You should train as normal during the
warm up and cool down phases, but towards the end of the exercise phase you should increase resistance making
your legs work harder. You will have to reduce your speed to keep your heart rate in the target zone.

WEIGHT LOSS

The important factor here is the amount of effort you put in. The harder and longer you work the more calories you
will burn. This is effectively the same as if you were training to improve your fitness, the difference being the goal.

TROUBLE SHOOTING

Computer not working correctly. If your computer is not working correctly, please check whether the lower wire
is connected to the upper wire, and make sure that the upper wire is connected to the computer. If you have
checked for the above, and the computer still not working, then please make sure the batteries are still working and
are installed correctly in the computer.

MAINTENANCE

4. Before using the MAGNETIC ROWING MACHINE, always make sure all bolts/nuts are fully tightened.
5.  Aspent battery is hazardous waste — please dispose of it correctly and do not throw it in the trash.

6. When eventually you want to scrap the machine, you should remove the batteries from the computer and
dispose of them separately as hazardous waste.

BATTERY DISPOSAL

4. Aspent battery is hazardous waste - please dispose of it correctly and do not throw it in the trash.

5.  When you eventually want to scrap the machine, you should remove the batteries from the computer, and
dispose of them separately as hazardous waste.

6. Keep batteries out of the reach of small children. Batteries are extremely dangerous when swallowed. If a
battery has been swallowed, seek immediate medical treatment.



FUNCTION BUTTON

EXERCISE COMPUTER

MODE

RESET

SET

FUNCTIONS

SCAN

COUNT

TIME

TOTAL COUNT

CALORIES

NOTE

PRESS TO SELECT FUNCTION OF COUNT, TIME, AND CALORIES
FOR PRESETTING.

PRESS TO RESET EACH SINGLE FUNCTION OF COUNT, TIME,
AND CALORIES. SCAN TIME CNT TOTAL CNT CAL
PRESS TO SET COUNT, TIME ,AND CALORIES.

“BEBH

] COUNT TOTALOOUNT CAL

SET

AUTOMATICALLY SCANS EACH FUNCTION IN SEQUENCE.

COUNT UP - THE MONITOR WILL DISPLAY CURRENT STROKE NUMBERS FROM 0 TO 9999.
COUNT DOWN - THE MONITOR WILL START TO COUNT FROM PRESET STROKE NUMBERS
DOWNTO 0 SOON AS TRAINING STARTS.

COUNT UP - THE MONITOR WILLACCUMULATE TRAINING TIME FROM 0:00 TO 99:59.
COUNT DOWN - THE MONITOR WILL START TO COUNT FROM PRESET TIME DOWN TO 0:00 AS
SOONAS TRAINING STARTS.

COUNT UP - THE TOTAL WORKING COUNTS WHICH WILL BE KEPT DISPLAYING ON THE LCD TO
SHOW THE USER’S TOTAL COUNTS.
COUNT DOWN - THE MONITOR WILL START TO COUNT FROM PRESET TOTAL COUNT DOWN TO
0:00 AS SOON AS TRAINING STARTS.

COUNT UP - THE MONITOR WILLACCUMULATE CALORIES CONSUMPTION FROM 0 TO 999 CAL.
COUNT DOWN - THE MONITOR WILL START TO COUNT FROM PRESET CALORIES DOWN TO 0 AS
SOONAS TRAINING STARTS.

(THIS DATA IS AROUGH GUIDE FOR COMPARISON OF DIFFERENT EXERCISE SESSIONS WHICH
CAN NOT BE USED IN MEDICAL TREATMENT).

1. WITHOUT SIGNAL TRANSFERRED TO THE COMPUTER FOR 5 MINUTES, THE LCD WILL SHUT OFF
AUTOMATICALLY TO CONSERVE THE BATTERY POWER.

2. PRESS “MODE* BUTTON OR START EXERCISE ON THE EQUIPMENT SHALL TURN THE POWER ON.

3. PRESS AND HOLD “MODE“BUTTON FOR 4 SECONDS, ALL VALUE WILL BE RESET TO ZERO.

4. THE COMPUTER OPERATES WITH 1 PC 1.5 V AAASIZE BATTERY.



FUNCTION BUTTON
PRESS TO HAVE HANDGRIP HEART RATE FIGURES DISPLAY ON THE MONITOR.

FUNCTION

PULSE THE MONITOR WILL DISPLAY THE USER'S HEART RATE WHILE EXERICING. YOU WILL SEE YOUR
CURRENT HEART RATE (BPM) DISPLAY ON THE LCD DURING EXERCISING. WHEN YOU START TO
EXERCISE,YOU HAVE TO HOLD ON GRIPS WITH BOTH HANDS,AFTER 30 SECONDS TO MAX. 1
MINUTE, THE PULSE FIGURE WILL DISPLAY ON THE LCD. IF YOU HOLD ON THE GRIP WITH ONE HAND
ONLY, THE PULSE FIGURE DISPLAY WILL BECOME UNSTABLE. FOR THE PULSE READOUT ACCURACY
REASON, WE'LL SUGGEST YOU TO HOLD ON BOTH HANDS DURING EXERCISING. YOU MAY ALSO
PRESET TARGET PULSE TO ASSIST TRAINING. AS SOON AS YOUR CURRENT HEART RATE IS EXCEED
THE TARGET FIGURE, THE MONITOR STARTS TO ALARM TO REMIND THE USER.

NOTE

5. WHEN THERE IS NO SIGNAL BEEN TRANSFERRED INTO THE MONITOR FOR 4 MINUTES, THE MONITOR
DISPLAY WILL SHUT OFF AUTOMATICALLY.

6. IF IMPROPER DISPLAY ON MONITER, PLEASE RE-INSTALL BATTERIES TO HAVE A GOOD RESULT.

THE MONITOR REQUIRES 2 PCS OF 1.5V AAA SIZE OR UM-3 BATTERIES.

8. BATTERIES SHOULD BE REMOVED FORM THE DEVICE IF NOT USED FOR PROLONGED
PERIODS. ALWAYS CHANGE BOTH BATTERIES AT THE SAME TIME.

N






EXERCISE NOTES

Use this space to record your own exercise routine results.



