Model 17480

Instrukcja uzytkowania




Wstep

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci nowego
wioslarza, prosimy o uwazne przeczytanie niniejsze|
instrukcji przed uzyciem. Zalecamy rowniez
zachowanie instrukcji na wypadek, gdyby w
przysztosci zaszta potrzeba odswiezenia
wiedzy na temat funkcji wioslarza.

Dane techniczne

Waga L{iytknwnik_a: Maks. 120 kg
Wymiary urzadzenia: 'l 85}(47}{1 02;5 Cm
Baterie: 2xX1,5V AA

: (nieuwzglednione)

Funkcje komputera: predkosc, czas, dystans, kalorie
I skanowanie

Ogolne zasady bezpieczenstwa

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed
rozpoczeciem cwiczen.
W razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem, fizjoterapeuta

lub instruktorem fitnessu i stworz dla siebie

odpowiedni program cwiczen.

Stuchaj swojego ciata podczas cwiczen. Pamietaj o

rozgrzewce i nie forsuj sie zbytnio, zwtaszcza
na poczatku treningu. Nieprawidtowe lub zbyt

intensywne cwiczenia moga byc szkodliwe

dla zdrowia.

Pamietaj, ze uzyskanie dobrej formy wymaga
czasu | systematycznych treningow.

Przed rozpoczeciem korzystania z ergometru wioslarskiego nalezy

wykonac rozgrzewke przez 2-5 minut, a po kazdym uzyciu nalezy sie rozciagad

przez 2-5 minut.

Unika] cwiczen bezposrednio przed i po jedzeniu.

Zawsze nos odpowiednia odziez i obuwie sportowe.

Trzymaj rece i1 stopy z dala od ruchomych czesci,
poniewaz mogg zostac uwiezione.

Zawsze ustawiaj wioslarza na ptaskiej i twarde;
powierzchni, najlepiej na macie przeznaczonej
do maszyn treningowych. Z kazdej z czterech stron

wioslarza musi byc¢ co najmniej 60 cm wolnej przestrzeni.

A
60cm

60cm : 60cm

?

60cm

Wioslarz moze byc¢ uzywany przez dzieci w
wieku od 8 lat oraz osoby o ograniczonej sprawnosci
fizycznej, sensorycznej lub umystowej,
pod warunkiem, ze bedg one nadzorowane lub
poinstruowane w zakresie bezpiecznego korzystania

z wioslarza i zrozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.
Dzieci nie mogg bawic sie wioslarzem. Czyszczenia

I konserwacji nie mogg wykonywac dzieci bez
nadzoru.

Podczas uzytkowania ergometru wioslarskiego
nalezy go stale nadzorowac. Dzieci znajdujgce

sie w poblizu ergometru wioslarskiego
powinny by¢ zawsze pod nadzorem. Wioslarz nie
jest zabawka.




Pamietaj o regularnym sprawdzaniu swojego

ergometru. Dokrecaj wszystkie sruby,

nakretki i nakretki wioslarza. Sprawdz ergometr |
wymien zuzyte czesci. Nie uzywaj ergometru, jesli
jest uszkodzony.

Jedli zachodzi koniecznosc przesuniecia ergometru wicslarskiege, nalezy zastosowac

prawidiows technike podnoszenia.

Wioslarz przeznaczony jest do uzytku
domowego.

Przygotowanie do montazu

Do montazu ergometru wioslarskiego potrzebne sg dwie osoby.

Roztoz ponizsze czesci na podtodze i sprawdz,
czy wszystkie sg na miejscu.

Prosze zapoznac sie z obrazkiem pogladowym i listg
czescl na koncu instrukcji.

W zestawie elementy montazowe
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Krok 1

Wyjmij zawleczke (59) | sworzen (18) zramy |
ztoz koto zamachowe (5). Wtoz sworzen do

ramy (1) i zabezpiecz go zawleczkg (59), aby
zablokowac koto zamachowe w pozycji uniesionej. e

Podtgcz ztgcze (27A) komputera do ztacza
(27B) ramy.

Witoz 2 baterie AA 1,5V do uchwytu baterii w komputerze.

Upewnij sie, ze bieguny sg prawidtowo
ustawione.

Przymocuj komputer do ramy.




Krok 2

Wsun wat (9) do otworu w przedniej stopie
(2) i wtoz tuleje (25) na wat z kazdej
strony i do otworu w przedniej stopie.

Zatoz na wat z kazde; strnny'dwa plastikowe

kotnierze (24), ptyte podstawy (36L/36R), podktadke
(46) i nakretke zabezpieczajgca (47).

Lewy podnozek (36L) powinien znajdowac sie
po lewej stronie osi, patrzac z pozycji siedzgcej
uzytkownika, a prawy podnozek (36R) powinien
znajdowac sie po prawej stronie osi.

Sprawdz, czy nakretki zabezpieczajgce sg mocno
dokrecone.




Krok 3

Umiesc przednig stope (2) pod rama (1), upewniajac
sie, ze otwory sg wyrownane.

Zabezpiecz stope za pomoca dwoch podktadek (49)
I dwoch srub M2x16 (50).

Przesun siedzisko (4) od tytu na rame (1).




Krok 4

Umiesc tylng stope (3) pod rama (1), upewniajgc
sig, ze otwory sg wyrownane. Zabezpiecz tylng
stope czterema podktadkami (50) i czterema
srubami M8x16 (49).

Przykrecic ptytke oporows (35) do szyny za pomocg dwoch
srub (52).

Przymocuj dwa amortyzatory (23) do spodnie]

czesci ramy.

Wioslarz jest teraz zmontowany i gotowy do uzycia.




Uzywac

Usigdz na siedzeniu naprzeciwko
komputera.

Postaw jedna stope na kazdym podnoézku

i zacisnij paski podnozka wokot stop.

Mocno chwyc¢ uchwyt jedng reka po
kazdej stronie.

Usigdz z wyprostowanymi plecami i wyciggnij
rgczke z ergometru wioslarskiego rekami, jednoczesnie
odchylajgc siedzisko do tytu, prostujgc nogi. Plecy
powinny byc¢ proste i nienapiete.

Ponownie ugnij kolana, tak aby siedzisko przesuneto sie do przodu,

a uchwyt zostat weciggniety do ergometru wioslarskiego.

Korzystanie z komputera

Komputer wtgcza sig, gdy zaczniesz ciggnac
za uchwyt ergometru wioslarskiego. Mozesz go
rowniez wtgczyc, naciskajgc przycisk.
Komputer wytgczy sie automatycznie, jesli
ergometr wioslarski nie bedzie uzywany przez okoto

4 minuty.
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Widoki komputera

Wybrany widok jest wyswietlany za pomoca

strzatki. Nacisnij przycisk, aby przetaczac sie

miedzy dostepnymi widokami.

Przytrzymaj przycisk przez okoto 3 sekundy, aby
zresetowac wszystkie wartosci oprocz catkowitego dystansu

od ostatniej wymiany baterii.

Wyswietlacz funkcjonowac

Skandowad

Automatyczne przetgczanie
| miedzy roznymi widokami
co 6 sekund

Wyswietla aktualna
predkosc w km/h

Predkosc

Pokazuje czas spedzony na
biezgcym treningu

Pokazuje dystans w km dla I

| biezacej sesji treningowej

Czas

Dystans

Kalorie Wyswietla szacunkowe
spalanie kalorii dla

I biezgcego treningu

Jesli komputer nie wyswietla poprawnie wszystkich
segmentow na wyswietlaczu, wyjmij baterie |
odczekaj 15 sekund przed ich ponownym wtozeniem.

Catkowity dystans zostanie zresetowany po wyjeciu

baterii z komputera.

Jesli po rozpoczeciu korzystania z ergometru
wioslarskiego segmenty wyswietlacza stajg sie
przyciemnione lub komputer nie wtacza sie,
nalezy wymienic baterie.

Czyszczenie i konserwacja

Regularnie przecieraj ergometr wioslarski mocno
wykrecong szmatka.

Regularnie sprawdzaj stan wioslarza i w
razie potrzeby dokrecaj sruby, wkrety i
nakretki.

Jesli ergometr wioslarski nie bedzie uzywany przez

dtuzszy czas, nalezy wyjac baterie z komputera.




Metody szkoleniowe

1. Trening catego ciata

Metoda ta wzmacnia | ujedrnia miesnie nog,
ramion, barkow, plecow | brzucha.

Zacznij z uchwytem w pozycji startowej i
siedziskiem jak najblizej uchwytu. Usigdz z
ugietymi kolanami i chwyc uchwyt obiema
rekami.

Trzymaj plecy prosto i powoli odpychaj sie

do tytu, wyciggajgc nogi.

Pociagnij uchwyt w strone klatki piersiowe].

Wroc do pozycji wyjsciowej | powtorz.

2. Trening ramion i gornej czesci ciata

Dzieki tej metodzie mozesz ¢wiczy¢ miesnie ramion |
gornej czesci ciata.

Usigdz z wyprostowanymi nogami i prostymi
plecami, a nastepnie chwyc uchwyt obiema rekami.

Powoli pociggnij uchwyt w strone klatki piersiowej.

Trzymaj uchwyt nachwytem, aby cwiczyc
bicepsy, lub trzymaj uchwyt nachwytem, aby
cwiczyc triceps.

Wroc do pozyciji wyjsciowe] | powtorz.




3. Trening nog i plecow Centrum ustug
Dzieki te] metodzie mozesz cwiczyc¢ miesnie nog i
plecow.

Usiadz ze zgietymi nogami i wyprostowanymi
plecami, chwyc uchwyt obiema dtonmi i

prostymi ramionami.

Uwaga: Przy sktadaniu zapytania nalezy
zawsze podac numer modelu produktu.

Numer modelu znajduje sie na oktadce niniejszej
instrukcji oraz na tabliczce znamionowej

Trzymaj plecy prosto i ramiona wyprostowane, a oroduktu

nastepnie powoli odsun sie do tytu, prostujac nogi.
o . L . ) Jesli chodzi o:
Wroc do pozycji wyjsciowej | powtorz. o
Uskarzanie sie

« Czescizapasowe

3.4

ZWroc towar

. . Towar objety gwarancia

www.schou.com
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s s #"?‘F Informacje o $rodowisku
N~
3 i Sprzet elektryczny i elektroniczny

(SEE) zawiera materiaty, komponenty
i substancje, ktore moga byc niebezpieczne
B | szkodliwe dla zdrowia ludzkiego
i sSrodowiska, jesli zuzyty sprzet elektryczny
i elektroniczny (ZSEE) nie zostanie prawidtowo
zutylizowany. Produkty oznaczone symbolem

~przekreslonego kosza na kotkach” to sprzet

elektryczny i elektroniczny. Symbol przekreslonego

kosza na kotkach oznacza, ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego nie

wolno wyrzucac razem z niesegregowanymi
odpadami komunalnymi, lecz nalezy go zbierac
oddzielnie.

Wyprodukowano w ChRL.

Producent:

Schou Company A/S
Nordagera 31
DK-6000 Kolding

Wszelkie prawa zastrzezone. Zawartosc niniejszego przewodnika
nie moze byc powielana, w catosci ani w czesci, w zadnej

formie ani w zaden sposob, elektroniczny ani mechaniczny,
taki jak kserowanie lub nagrywanie, ttumaczona

ani przechowywana w systemie wyszukiwania bez
pisemne] zgody Schou Company

A/S.
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Description
01 | Main Frame
02 | Front Stabiliser
03 | Rear Stabitiser
04 | ‘Seat Support Sheet
05 | FanTray Set
06 | Limit Adjuster 65L % 25W x 40T
07 | Handie Tube $25 x 157 x 400
08 | Pull Rope Fixing Group ‘,
% | Foot Axis MI0 x P12 x 4201 __
10 | Long Axis Of Cannection M10 x 10 x 1wOL :—*f%‘
TIA | Wheel Buckie 18L X 12W X 10H X 2.0T |
™| Revolver Group D490 x 72H
TR | Right Wheet Group D490 x 72+
12 | Fan Assembly 10in1
13 | External Limit Steeve D185 x Qroxwe. |
14 | Cushion Pulley Sleeve ®14 x 18T x 60L
15 | Patin Short Tube 1 x ®16 x 6L ;
164 | Limiting Sleeve On x Qe x mL
168 | SHORT Sleeve Pp3x D13 x 6L :
16C | LONG Sieeve O8.3x Q3 x 150 .
17 | ChainSet3int .
18 | Knob M10 x 120L
19A | Cushion Pulley (Da3.5 x D36) x14L
19B | Cushion pulley 1 (P45 x O38) xat.

Qty

No. Description
20 | SetBox Group3in s
21 | Guide Wheel (D25 8x ©355) x 20.5H .
Pull Rope Pulley ©10 x Ds0 x 260 2
23 | Buffer Cushion M8X (25 x 25) x JIL 2
2a | Plastic Steeve ©12.5 x @24 x 260 1
25 | Notched Bushing (P12.2 x ©19) x18L 2
26 | Puli Rope Set 1SET
27A | Computer 1
278 | Sensor Block 1
28 | Cushion 320L X 260W X 52H 1
29 | Handle Foam @23 x 3.0T x 180L 2
30 | Flat Head Round Piug @25 x 157 2
31 | Fonte ©20 x 40 x 157 4
32 | Wheel Cover 1
33 | Wheel Net Cover 1
34 | MeterSeat 1
35 | RearCover 1
36L | Left Pedal 270L X TI6W X 75H 1
36R | Right Pedal 270L x TI6W % 75H 1
371 | Front Left Foot Cover 40 x 80 1
| 3™ | Front Right Foot Cover Moving 40 x 80 1
38 | Rear Foot Cover 40 X 80 2
39 | Silicone Case 0 x 15T x 60L 1
Cross Flat Head Bolts Mé x 16 8
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No. Description Oty | No. Description

41 | Fish Tail Bolt M6 x 45 56 | Rivet @&x25L 1
w2 | nylon Nut M6 57 | Cross RBound Head Strom T4.2 x 13 Screw 1
43 | Hex Bolts MO X TI0 58 | Cross Round Head Tapping T4.2 x 50 Screw 4
4i | Hex Bolts M10 x 130 59 | Plug @8 x 5 mm 1
45 | Inner Hax Boits M8 x &0 60 xfml;ummm!sui a
46 | Flat Gasket M10 81 | Hexagon Screw Driver 55 1
47 | Nylon Nut MIO 62 | Flat Washer @10.5xg14x1.0F 2

48 Hex Bolts M8 x 35

&9 Hex Bolts MB x 16

50 Fiat Washer M8

51 | Nylon Nut M8

52 Cross Flat Head Bolts M5 x 15

53 | Cross Round Head Tapping T4.2 X 16 Screw |

s4 | Cross Round Head Strom ST4.8 x 19 Screw

55 Flat Washer 5. 2xpll
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