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Szanowny Kliencie,

Gratulujemy zakupu tego produktu. Przeczytaj uwaznie
ponizsze instrukcje i postepuj zgodnie z nimi, aby uniknac
potencjalnych uszkodzen. Nie ponosimy odpowiedzialnosci
za szkody spowodowane nieprzestrzeganiem instrukcji lub
niewtasciwym uzytkowaniem. Zeskanuj kod QR, aby uzyskac
dostep do najnowszych instrukcji obstugi i innych informacji
o produkcie.
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem urzadzenia nalezy doktadnie przeczytac instrukcje obstugi i
zachowac do wykorzystania w przysztosci. Cechy produktu mogga nieznacznie
réznic sie od tych przedstawionych na zdjeciach. Zmiany mogg by¢ wprowadzone
przez producenta bez uprzedzenia.

¢ Niniejsza instrukcje nalezy zawsze przechowywac w bezpiecznym miejscu, aby
w kazdej chwili mie¢ do niej dostep.

*  Nie uzywaj urzagdzenia, dopdki nie przeczytasz catej instrukcji obstugi.
Bezpieczenstwo i sprawnosc¢ sprzetu mozna zagwarantowac tylko wtedy, gdy
zostat on prawidtowo zmontowany, konserwowany i uzytkowany. Na wtasng
odpowiedzialno$¢ nalezy zapewnic, ze wszyscy uzytkownicy sprzetu sg
Swiadomi ostrzezen i srodkdw ostroznosci.

¢ Urzadzenie musi by¢ umieszczone na stabilnej i rownej powierzchni, aby
umozliwi¢ bezpieczne korzystanie z. Zabezpiecz podtoge mata. Nie nalezy
uzywac urzadzenia w wilgotnym srodowisku, np. w poblizu basenu itp.
Bezpieczna odlegtos¢ wokdt urzgdzenia musi wynosié co najmniej 0,6 metra.

¢ Przed rozpoczeciem korzystania z programéw treningowych nalezy
bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy uzytkownik
ma jakiekolwiek problemy fizyczne lub medyczne, ktére mogtyby zagrozi¢ jego
zdrowiu w wyniku korzystania ze sprzetu. Konsultacja z lekarzem jest
niezbedna, jesli przyjmujesz leki, ktére wptywaja na puls, cisnienie krwi lub
poziom cholesterolu.

e Zwrddé uwage na sygnaty swojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia
moga by¢ szkodliwe dla zdrowia. Nalezy przerwac ¢wiczenia, jesli wystapi
ktérykolwiek z nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, skrajna dusznos¢, zawroty gtowy lub nudnosci. Jesli
wystgpi ktérys z tych standw, przed wznowieniem treningu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

*  Nie nalezy wykonywac¢ ¢wiczen bezposrednio po jedzeniu.

¢ Urzadzenie mogg montowac tylko osoby doroste. Trzymaj mate dzieci i
zwierzeta domowe z dala od urzadzenia.

e Urzadzenie moze by¢ uzywane wyfacznie w gospodarstwach domowych.

¢ Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego. Mozna go uzywacé
wytgcznie do ¢wiczen okreslonych w instrukgji.

¢ Podczas korzystania z maszyny nalezy nosi¢ odpowiednig odziez do ¢éwiczen i
buty do ¢wiczen. Unikaj uzywania luznych ubran, poniewaz moga one zaplgtac
sie w urzadzenia.

e Podczas ¢wiczenia trzymaj plecy prosto.



Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy sprawdzi¢ czy uchwyty, siodetko,
nakretki i Sruby sg odpowiednio dokrecone.

Przestrzega¢ maksymalnego potozenia regulowanych czesci urzadzenia i nie
przekraczac¢ znaku "Stop", poniewaz stanowitoby to zagrozenie.

Uzywaj sprzetu tylko do celdw, do ktdrych zostat zaprojektowany. Jesli podczas
montazu lub kontroli zauwazysz jakiekolwiek wadliwe czesci lub uszkodzenia,
lub jesli podczas uzytkowania ustyszysz dziwne odgtosy z urzadzenia,
natychmiast zaprzestan jego uzywania. Nie nalezy uzywac urzadzenia do czasu
usuniecia problemu .

Nalezy uwazaé, aby nie urazi¢ plecow podczas podnoszenia lub przenoszenia
sprzetu. Stosuj techniki podnoszenia przyjazne dla plecéw i w razie potrzeby
szukaj pomocy innej osoby.

Wszystkie ruchome czesci urzadzenia (np. pedaty, chwyty, siodetko... itp.)
nalezy sprawdzac raz w tygodniu. Sprawdz je przed kazdym uzyciem. Jesli co$
jest uszkodzone lub poluzowane, nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymienic
dang czesé. Nie nalezy kontynuowac uzytkowania urzgdzenia do czasu jego
naprawy.

Przewdd zasilajgcy nalezy trzymac z dala od zrédet ciepta.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otwordw urzadzenia.

Przed przeniesieniem lub czyszczeniem nalezy wytaczy¢ i odtgczy¢ urzadzenie
od sieci. Podczas czyszczenia nalezy przetrze¢ powierzchnie tagodnym
detergentem i wilgotng szmatka. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani sciernych
Srodkow czyszczacych.

Nie nalezy uzywac urzagdzenia w miejscach, w ktérych temperatura nie jest
kontrolowana, takich jak garaze, ganki, tazienki, wiaty samochodowe lub na
zewnatrz.

Urzadzenie nalezy instalowac¢ wyfgcznie zgodnie z zaleceniami zawartymi w
instrukcji obstugi.

Nieprawidtowe naprawy i zmiany konstrukcyjne (np. Usuwanie lub wymiana
oryginalnych czesci) moze zagrozi¢ bezpieczenstwu uzytkownika.

Dzieci od 8 roku zycia oraz osoby niepetnosprawne umystowo i fizycznie moga
korzystaé z urzadzenia tylko wtedy, gdy zostaty doktadnie zapoznane z
funkcjami i Srodkami ostroznosci przez odpowiedzialnego opiekuna .
Upewnij sie, ze dzieci nie bawig sie urzadzeniem.

Przed uzyciem sprawdz napiecie na etykiecie produktu. Upewnij sig, ze
podtaczasz urzadzenie tylko do gniazdek o odpowiednim napieciu .



POSZCZEGOLNE CZESCI

—< 63
S13#-S17#




nr. | Nazwa szt. | nr. Nazwa szt.
1 Rama gtéwna 1 17 Poduszka 1
2 Przedni stabilizator 1 20 | Pena 2
3 Przesuwane siedzenie 1 28 | Srubaimbusowa M10*80| 1
4 Wsparcie przednie 1 35 Komputer 1
5 Sﬁ)rgawr:::izgt;enaiera 1 | 36 | Szpilka 3
6 vazrr:;ifi;Zi;ag? miesnie ! 37 Przycisk 1
brzucha

14 | Podktadka OD16*I1D8 1 62 | klucz imbusowy 1
15 Nakretka nylonowa M8 1 63 Kluczowy 1
16 | Sruba M6*12 4

PRZED MONTAZEM

Otworz pudetko

Upewnij sie, ze wszystkie czesci sg obecne. Sprawdz liste czesci, aby okresli¢ liczbe
czesci potrzebnych do prawidtowego montazu.

Przygotuj swoje narzedzia

Przed rozpoczeciem montazu sprzetu nalezy przygotowac niezbedne narzedzia.

Posiadanie wszystkich narzedzi pod reka pozwoli zaoszczedzic czas i sprawi, ze
instalacja bedzie szybka i bezproblemowa.

Uporzadkuj swoje miejsce pracy

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca, aby prawidtowo zmontowac

sprzet. Upewnij sig, Zze w obszarze montazu nie znajduje sie nic, co mogtoby
spowodowac obrazenia. Gdy urzadzenie jest w petni zmontowane, nalezy upewnic
sie, ze wokot urzadzenia jest wystarczajgco duzo wolnej przestrzeni do
swobodnego dziatania.




MONTAZ

Krok 1

Roztéz rame za pomocg mechanizmu szybkiego zwalniania (26). Dopasuj przetgcznik
szybkiego zwalniania (26) do otworu funkcyjnego wioslarza (patrz powiekszony
szczegot).



Krok 2

—_—

S#

—~63

S134-3517%

Przymocuj przedni wspornik (4) do ramy gtéwnej (1) za pomocg sruby
imbusowej (28), podktadki (14) i nakretki nylonowej (15).

Odtacz rolke (41) od zacisku rolki (43) i umies¢ jg na wsporniku w ksztatcie
litery U na przednim wsporniku (4). Nastepnie przymocuj go do przedniego
wspornika (4) za pomoca sworznia (36).




10

Krok 3

Przymocuj kierownice wioslarza (5) do przedniego wspornika (4), wyréwnujac
otwdr wioslarza z otworem przedniego wspornika (4) i wktadajgc sworzen (36).




Krok 4

Umies¢ poduszke siedziska (17) na przesuwanym siedzisku (3) i zabezpiecz jg Srubg

(16).
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Krok 5

Umies¢ pianke (20) na odpowiedniej rurze ramy gtéwnej (1).
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Krok 6

¢ Umies¢ komputer (35) na wsporniku komputera na przednim wsporniku (4).

¢ Podtacz ztacze B komputera do ztacza A ramy gtéwnej (1).
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Krok 8
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PRZEKSZTALCENIE MASZYNY DO WIOStOWANIA W
MASZYNE DO WZMACNIANIA MIESNI BRZUCHA

Krok 1

¢ Woyciagnij sworzen (36), zdejmij jedna strone rolki (41), a nastepnie zatéz jg
do zacisku cylindra (43).

e Wyciagnij zawleczke (36) i zdejmij kierownice wioslarza.

e Potdz wspornik przedni (4) ptasko i wiéz sworzen (36) do ramy gtéwnej (4).
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Krok 2

¢ Pociaggnij szybkozamykacz (26), podnies rame gtéwna (1) i stabilizator przedni
(2) i wyréwnaj szybkozamykacz (26) z otworem funkcjonalnym urzadzenia
wzmacniajacego brzuch.

¢ Przymocuj kierownice wioslarza (5) do przedniego wspornika (4) i wt6z
sworzen (36) (patrz rysunek po prawej).

Urzadzenie do ¢wiczen brzucha jest catkowicie zmontowane. Na koniec
sprawdz, czy wszystkie sruby sa dokrecone.




ok 3
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Krok 6

Pociggnij mechanizm szybkiego zwalniania (26), aby wyregulowac nachylenie ptyty.
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KONWERSJA MASZYNY DO WZMACNIANIA
MIESNI BRZUCHA NA MASZYNE DO
WIOStOWANIA

Krok 1




Krok 2

Zdejmij kierownice wioslarza (6), sworzen (36), pokretto (37) i
kierownice wioslarza (5).

Pociagnij szybkozamykacz (26), przechyl rame gtéwng (1) i stabilizator przedni
(2) poziomo i zatrzasnij szybkozamykacz (26) w otworze funkcjonalnym
wioélarza.
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Krok 3
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Krok 4

Wyjaé sworzen (36) i zwolni¢ przedni wspornik (4).

Wyjac rolke (41) z zacisku rolki (43). Przymocuj rolke (41) do siodetka w
ksztatcie litery U przedniego wspornika (4) i zamocuj jg za pomocg sworznia
(36).

Przymocuj kierownice wioslarza (5) do przedniego wspornika (4) i zabezpiecz
go sworzniem (36).

Wioslarz jest teraz catkowicie zmontowany. Na koniec sprawdz, czy wszystkie
Sruby sg dokrecone.
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ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM

Wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce przed kazdym treningiem. W ten sposéb
mobilizujesz stawy i aktywujesz miesnie.

Jesli czujesz dyskomfort lub bdl podczas poszczegdlnych ruchéw, pomin to
¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem fitness w sprawie konkretnej
rozgrzewki.

Kazdy ruch powinien miec kilka powtdérzen (w prawo i w lewo), co pozwoli Ci

rozpocza¢ ¢wiczenie cardio z uczuciem rozluznienia.

Przeznacz okoto 5 minut na wykonanie ponizszych ¢wiczen Capital Sports:

Pochyl gtowe, powoli wykonujac ten ruch na przemian w przdd i w tyt oraz od
prawej do lewej strony. Nastepnie zmobilizuj barki (ruchy koliste).




Skre¢ w biodrach, az do
wyciggniecia ramion. Stopy nie s3
mocno przytwierdzone do podtoza
(obrocie ciata towarzysza kostki).

Zegnij biodra, wyciagnij jedno ramie w
gbre. Pozostan w tej pozycji przez kilka
sekund na kazdej stronie.

LS

O

Stan na jednej nodze i przytrzymaj reka drugg noge zgieta. Tutaj mobilizujesz
kostke i lekko rozciggasz udo. W razie potrzeby podeprzyj sie, aby utrzymac
réwnowage. Pozostan na jednej nodze, a teraz obracaj kostke ruchem okreznym

w obu kierunkach.
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Podczas przysiadu umies¢ stopy na
szeroko$¢ ramion, opusé biodra i
trzymaj ramiona prosto. Staraj sie
zachowac proste plecy podczas
wykonywania tej czynnosci.

Usigd? z ugietymi nogami, tak aby
podeszwy stép dotykaty sie. Odbijaj
sie lekko kolanami. Tutaj mobilizujesz
nie tylko kostki, ale i cate zewnetrzne
udo. Trzymaj kostki z prostymi
plecami.

Pochyl sie w pozycji siedzacej z
prostymi nogami. Staraj sie trzymac
kostki i kontynuuj poruszanie sie w
kierunku czubkéw palcéw.




PIELEGNACJA | KONSERWACIJA

*  Urzadzenie nalezy regularnie czysci¢ czysta szmatka.

*  Bezpieczne uzytkowanie sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, gdy
sprzet jest regularnie sprawdzany pod katem uszkodzen i zuzycia (np. na
uchwytach, pedatach, siodetku itp.). Koniecznie nalezy wymieni¢ uszkodzone
czesci i nie uzywac sprzetu do czasu jego naprawy.

e Regularnie sprawdzac, czy Sruby i nakretki s3 odpowiednio zabezpieczone.

e Regularnie smarowac ruchome czesci urzadzenia.

e Zwrdd szczegdlng uwage na elementy szczegdlnie narazone na zuzycie, takie
jak uktad hamulcowy, podndzek itp.

*  Poniewaz pot jest bardzo agresywny, nie moze mie¢ kontaktu z emaliowanymi
lub chromowanymi czesciami urzadzenia, zwtaszcza z komputerem. Wytrzyj
urzgdzenie natychmiast po uzyciu. Elementy emaliowane mozna czysci¢
wilgotng gabka. Podczas czyszczenia nalezy unikac wszelkich agresywnych lub
zracych srodkow.

*  Urzadzenie nalezy przechowywac w czystym i suchym miejscu, poza
zasiegiem dzieci.
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INSTRUKCIE UTYLIZACJI

Jesli w Twoim kraju obowiazujg przepisy dotyczace utylizacji
sprzetu elektrycznego i elektronicznego, ten symbol na
produkcie lub opakowaniu oznacza, ze tego produktu nie
wolno wyrzuca¢ wraz z odpadami domowymi. Zamiast tego
nalezy oddac go do punktu zbiérki zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego. Pozbywajac sie tego
produktu zgodnie z przepisami, chronig Panstwo srodowisko
i zdrowie swoich bliznich przed negatywnymi skutkami. Aby
uzyskac informacje na temat recyklingu i utylizacji tego
produktu, nalezy skontaktowac sie z lokalnymi wtadzami lub
stuzbami utylizacji odpadéw domowych.

Ten produkt zawiera baterie. Jesli w Twoim kraju istnieja
przepisy prawne dotyczace utylizacji baterii, baterii nie
wolno wyrzucac wraz z odpadami domowymi. Informacje na
temat utylizacji baterii mozna znalez¢ w lokalnych
przepisach. Pozbywajac sie tego produktu zgodnie z
przepisami, chronisz srodowisko i zdrowie swoich bliskich
przed negatywnymi skutkami.

PRODUCENT

Chal-Tec GmbH, WALLSTRASSE 16, 10179 Berlin, Niemcy






