WIOSLARZ WODNY
HERTZ AQUA ROW
(TF-93001)

INSTRUKCJA OBStLUGI




O PRODUKCIE:

Gratulujemy wyboru naszego wioslarza. Jest to Twéj wielki krok do poprawy zdrowia i
samopoczucia. Wioslarz ten jest specjalnie zaprojektowany dla Twoich potrzeb. Ponize;j
znajdziesz specyfikacje produktu.

UWAGA: prosze przeczytaé calg instrukcje

WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

* Maszyna jest przeznaczona do uzytku domowego.

* Przed uzytkowaniem biezni wykonaj 10-minutowg rozgrzewke oraz ubierz ubrania i buty
nadajgce sie do uprawiania sportu.

« Uwazaj w trakcie wchodzenia lub schodzenia z maszyny.

» Dzieci powinny by¢ pod nadzorem dorostego podczas przebywania na lub obok
maszyny.

* Wioslarz powinien byc¢ ostoniety od promieni stonecznych, wilgoci czy zabrudzen.
Wszystkie czesci powinny by¢ czesto czyszczone.

« Jesli maszyna nie byta uzytkowana dtugi czas nie ktadz na niej zadnych przedmiotow ani
nie stawaj na niej.

NATYCHMIAST SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM:

Uwaga: przed rozpoczeciem wykonywania jakichkolwiek ¢wiczen nalezy skontaktowac sie ze
swoim lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb w wieku powyzej 35 lat lub osob z
istniejgcymi wczesniej problemami zdrowotnymi. Przeczytaj catosc¢ instrukcji przed uzyciem
sprzetu fitness.



WAZNE:
Przeczytaj wszystkie instrukcje i ostrzezenia przed uzytkowaniem biezni.

Zostaw instrukcje w bezpiecznym miejscu.

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac
podstawowych sSrodkéw ostroznosci, wigczajac ponizsze instrukcje.

Przed uzyciem nalezy przeczytac catg ponizszg tresc!

A. Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapozna¢ sie ze wszystkimi informacjami
zawartymi w tej instrukcji oraz wykonac¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce.

B. Przed ¢wiczeniem, aby unikng¢ urazow miesni, nalezy wykonac rozgrzewke kazdej
partii miesni. Nalezy postepowac wedtug punktu VIl tej instrukcji.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

C. Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewnic sie, czy wszystkie czesci sg
nieuszkodzone | dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
lezeC na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty bgdz innego,
odpowiedniego podtoza.

D. Podczas uzytkowania urzgdzenia nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubiorze i obuwiu.
Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktore mogtoby zaczepi€ o elementy urzgdzenia.

Nalezy tez pamietac¢ o zaciesnieniu pasow pedatow.

E. Nie nalezy samodzielnie przystepowac¢ do napraw czy zmiany ustawien innych, niz
opisane w tej instrukcji. W przypadku probleméw, nalezy wstrzymac uzytkowanie i
skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

F. Nie nalezy uzywac urzgdzenia na zewnatrz.

G. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego.

H. Tylko jedna osoba moze jednoczesnie uzywac urzgdzenia.

I. Podczas uzytkowania, nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku osob dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzgdzenia
nalezy zapewni¢ minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

J. W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bole w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty glowy czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast

przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem. Nadmiar éwiczen moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.

Systemy monitorujgce tetno mogg by¢ niedokfadne.



1. OPIS URZADZENIA

Wioslarz wodny umozliwia treningi wzmacniajgce miesnie, kondycje i wytrzymatos¢.
Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie.

PARAMETRY TECHNICZNE

* Waga netto: 26 kg (brutto: 32 kg)

* Rozmiary po roztozeniu: 181 x 51 x 79 cm

* Maksymalne obcigzenie produktu: 130 kg

* Urzadzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Klasa doktadnosci C
* Nie moze by¢ uzywane jako sprzet rehabilitacyjny

* Pojemnosc¢ zbiornika na wode: 12L

» Funkcje komputera: TIME, COUNT, TOTAL COUNT, CALORIES, SCAN

2. PIERWSZE KROKI PO ZAKUPIE

Uwaga : Podczas czynnosci rozpakowywania urzgdzenia uwazaj aby niczego nie uszkodzic.
Kroki :
1) Uwaznie przeczytaj calg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z krokami
instrukcji.
2) Sprawdz wszystkie czy wszystkie elementy wioslarza byty w kartonie.
3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki .
4) Jesli zauwazysz ze brakuje jakiegokolwiek elementu wio$larza, skontaktuj sie z
sprzedawcg.
5) Skrecajac urzadzenie nie dokrecaj od razu $rub do oporu. Sruby dokreé po
sprawdzeniu czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzuca¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z europejska dyrektywa
WEE oraz polskim prawem zabrania sig taczenia zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Uzytkownik zamierzajgcy pozby¢ sie produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzgdzenie zostato nabyte, lub z
przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie sie produktu w odpowiedni sposdb, mozna zapobiec potencjalnym
negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢ z niewtasciwego postepowania z odpadami
powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Sktadniki zawarte w takim sprzecie mogg powodowa¢ dtugo utrzymujace sie zmiany w

Srodowisku i negatywnie wptywac na zdrowie ludzkie.

Baterie oraz akumulatory nie mogg by¢ wyrzucane razem z innymi odpadami gospodarstwa domowego. Baterie oraz akumulatory mogg
zawierac toksyny. Wszyscy ich uzytkownicy sa prawnie zobowigzani do ich zwrotu w specjalnie przeznaczone do tego miejsca okreslone
prawem lokalnym. Jesli masz watpliwosci skontaktuj sie z wiadzami lokalnymi aby pozyska¢ informacje na temat ich poprawnego pozbycia sie.

Pozbywaj sie baterii i akumulatorow tylko jesli sg catkowicie roztadowane.
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3. MONTAZ URZADZENIA
Ostroznie otwérz karton i wyjmij urzadzenie. Bieznia jest tak zapakowana aby montaz byt jak
najszybszy i bezproblemowy.

Po otwarciu kartonu znajdziesz ponizsze cze$ci montazowe. Sprawdz czy wszystkie elementy
znajdujg sie w kartonie.
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1. Wyjmij z kartonu szyne gtéwng (G) oraz tylng podpore (C). Potagcz je za pomocg czterech srub
M8x15(1), czterech podktadek sprezynujgcych 8 (2) i czterech podktadek ptaskich 8 (3). Uzyj
klucza imbusowego 5.




3. Wyjmij blokade ograniczajgcq siedziska (F) i wkre€ jg w szyne gtdbwna recznie).

4. Zamontuj do gtéwnej czesci wioslarza (A) przednie nézki (B) za pomocg $rub stopniowych
M8x55 (1) 2szt, podktadek sprezynujgcych i ptaskich 8 (2,3) 2+2szt i nakretek M8 (4) 2szt. Uzyj
klucza imbusowego 5 oraz klucza ptaskiego.

PIG.4




5. Za pomocg srub M8x15 (1) 8szt, podktadek sprezynujgcych 8 (2) 8szt i podktadek ptaskich 8 (3)
8szt. Uzyj klucza imbusowego 5 aby skreci¢ ze sobg komponenty (J) i (K) ztozone w poprzednich
krokach.

6. Za pomocg srub M6x10 (6) 2szt. Zamontuj uchwyt komputera (D) do wioslarza. Uzyj klucza
imbusowego 4.

PIG.6




7. Uzyj srubokretu aby wykreci¢ wstepnie zamontowane sruby z gtéwkag krzyzakowg M4x10 (7) i
podktadki 4 (8). Zamontuj komputer zgodnie z rysunkiem ponizej wkrecajgc uprzednio wyjete
sruby i podkfadki oraz podepnij go zgodnie z PIG.1i PIG.2




4. ZBIORNIK

Oczywiscie, istnieje bezposredni zwigzek miedzy wio$larstwem a zywiotem wody. Wioslarz Hertz
Fitness Aqua Row jest wigc idealnym urzgdzeniem treningowym, na ktérym mozna realistycznie
prowadzi¢ trening wioslarski, poniewaz zapewnia realistyczng symulacje wiostowania na wodzie.

Zaletg wioS$larstwa w poréwnaniu do innych rodzajéw sportow wytrzymatosciowych jest to, ze
angazuje ono prawie 80% wszystkich miesni ciata, a spalanie kalorii podczas wiostowania jest
znacznie wyzsze.

ZBIORNIK NA WODE

Opdr podczas wiostowania na wioslarzu jest tworzony przez wode. W tym celu zbiornik na wode
musi by¢ napetniony. Zalecamy uzycie zwyktej wody z kranu. Woda z kranu zawiera wszystkie
niezbedne dodatki, aby zapobiec rozwojowi glonéw. Te dodatki zostaty usuniete z wody
destylowanej lub jakiejkolwiek innej oczyszczonej lub filtrowanej wody, co mogtoby spowodowac
rozwoj glonow w krétkim lub srednim okresie czasu. Po napetnieniu zbiornika nalezy natychmiast
dodac¢ do niego tabletke do uzdatniania wody. Nigdy nie uzywaj wybielacza chlorowego ani chloru
przeznaczonego do basenow, poniewaz mocna chemia moze uszkodzi¢ zbiornik urzgdzenia.
Wode w zbiorniku nalezy wymienia¢ co 6 miesiecy i za kazdym razem dodac tabletke do
uzdatniania wody.

NAPELNIANIE ZBIORNIKA | REGULACJA OPORU

Na zbiorniku wody znajduje sie skala poziomu wody, ktéra pokazuje 6 réznych poziomoéw
napetnienia. llos¢ wody w zbiorniku symuluje wzgledng wage lub rozmiar fodzi. llo$¢ napetnienia
nie wptywa na opor, ale na mase, ktorg wioslarz musi poruszy¢. Mniejsza ilos¢ wody oznacza
mniejsza, Izejszg tddz, natomiast maksymalne napetnienie na poziomie 6 oznacza duzg i ciezkg
todz.

UWAGA: Dopilnuj aby poziom wody w zbiorniku nie byt nizszy, niz poziom 1 ani nie przekraczat
poziomu 6. Moze to prowadzi¢ do powaznych uszkodzen urzgdzenia.

Poziomy napetniania:
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. g-?-()5'5L 6 MAX FILL
- 4-111L _ ’ 2 Lz
« 5-119L WATIER [LEWVEL : m
« 6-128L RESISTANCE 3

2 RESIS.

- MIN. FILL




NAPELNIANIE ZBIORNIKA

1. Zdejmij korek zbiornika.

2. Wtéz lejek w otwor do napetniania.
3. Wlej pozadang ilos¢ wody.

UWAGA: Dopilnuj aby poziom wody w zbiorniku nie byt nizszy, niz poziom 1 ani nie przekraczat
poziomu 6. Moze to prowadzi¢ do powaznych uszkodzen urzgdzenia.

4. Wrzu¢ do zbiornika tabletke do uzdatniania wody.
5. Zatkaj zbiornik uprzednio zdjetym korkiem.

6. Sprawdz czy zbiornik jest szczelnie zakrecony i wyraznie widzisz poziom wody. Wytrzyj do
sucha wszystkie $lady wody, ktére mogty pojawic sie przy nalewaniu z urzgdzenia oraz z podtogi.




OPROZNIANIE ZBIORNIKA

1. Zdejmij korek zbiornika.

2. Potéz dodatkowy zbiornik np. wiadro obok zbiornika wioslarza.

3. W6z rure z pompa do zbiornika a jej wgz wsadz do dodatkowego zbiornika.
4. Wypompuj catg wode lub do jej pozgdanego poziomu.

5. Zatkaj ponownie zbiornik.

6. Wytrzyj do sucha wszystkie slady wody, ktére mogty pojawi¢ sie przy nalewaniu z urzgdzenia
oraz z podtogi.

5. PODPORY NA NOGI

Twoj wioslarz jest wyposazony w specjalny system podparcia stop. Do treningu wio$larskiego
powinienes nosi¢ odpowiednie obuwie sportowe. Polecamy buty do biegania, poniewaz sg one
idealne do ruchu stop podczas wiostowania dzieki lekko zakrzywionemu ksztattowi.

Upewnij sie, ze nie zaciskasz zbyt mocno butow przed treningiem, poniewaz moze to ograniczy¢
krgzenie podczas ¢éwiczen i spowodowacé dretwienie stop.

DOPASOWANIE PASKOW NA STOPY:
Krok 1: Odepnij zapiecia na rzepy na paskach.

Krok 2: Umies¢ stopy na pedatach i przymocu; je,
zaciggajac paski. Upewnij sie, ze paski mocno
trzymajg stopy, ale nie zaciskaj ich zbyt mocno.
Zapnij rzepy. Mocne przymocowanie stop jest bardzo
wazne dla prawidtowego wykonania ruchu
wiostowania. Do bezpiecznego wykonywania treningu
potrzebujesz stabilnego oparcia na stopach.




6. TRENING

Ruch na wioslarzu — cate cialo

Krok 1: Przygotowanie

Upewnij sie, ze Twoje stopy sg stabilnie umieszczone na podporach stop a paski sg dopasowane
do butéw. Ztap uchwyt nadchwytem. Twoje dtonie powinny by¢ utozone w odlegtosci okoto 20cm
od siebie.

Krok 2: Pozycja startowa

Pochyl sie maksymalnie w przdd na zgietych kolanach.

Krok 3: Ruch

Uzyj nég aby odepchngc sie do tytu.

Krok 4: Pozycja koncowa

Odepchnij sie maksymalnie do tytu tak aby kolana byty tylko lekko zgiete. UWAGA: Nigdy nie
prostuj kolan catkowicie! W tym samym czasie pociggnij ramiona tak, aby dtonie lekko dotykaty
ciata ponizej klatki piersiowej. Wyprostuj ciato do tytu i zepnij topatki. UWAGA: Nigdy nie wychylaj
sie za daleko do tytu!

Krok 5: Powrét do pozycji koncowej

Ponownie przesun sie do przodu zginajgc kolana i prostujgc ramiona przed siebie.
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Ruch na wioslarzu - tylko nogi

Krok 1: Przygotowanie

Upewnij sie, ze Twoje stopy sg stabilnie umieszczone na podporach stop a paski sg dopasowane
do butéw. Ztap uchwyt nadchwytem. Twoje dtonie powinny by¢ utozone w odlegtosci okoto 20cm
od siebie.

Krok 2: Pozycja startowa

Pochyl sie maksymalnie w przdd na zgietych kolanach.

Krok 3: Ruch

Uzyj nég aby odepchngc sie do tytu.

Krok 4: Pozycja koncowa

Odepchnij sie nogami do tytu tak daleko az kolana bedg lekko zgiete.
UWAGA: Nigdy nie prostuj kolan catkowicie!

Krok 5: Powrét do pozycji koncowej

Przesunh sie ponownie do przodu uzywajgc nog.

FRERE



Ruch na wioslarzu - tylko ramiona

Krok 1: Przygotowanie

Upewnij sie, ze Twoje stopy sg stabilnie umieszczone na podporach stop a paski sg dopasowane
do butéw. Ztap uchwyt nadchwytem. Twoje dtonie powinny by¢ utozone w odlegtosci okoto 20cm
od siebie.

Krok 2: Pozycja startowa

Odepchnij sie do tytu trzymajgc zgiete kolana.

Krok 3: Ruch

Trzymaj uchwyt rekami wyprostowanymi przed siebie na wysokosci klatki piersiowe;j.

Krok 4: Pozycja koncowa

Pociggnij uchwyt do klatki piersiowej tak, aby spigé¢ topatki.
UWAGA: Nogi powinny pozosta¢ nieruchomo.

Krok 5: Powrét do pozycji koncowej

Pochyl sie z powrotem do przodu prostujgc ramiona przed siebie.
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7. KONSERWACJA SPRZETU

CZYSZCZENIE

Prosze uzywac tylko lekko wilgotnej Sciereczki do czyszczenia. Uwaga! Nigdy nie uzywaj benzyny,
rozcienczalnikow ani innych agresywnych srodkéw czyszczgcych do czyszczenia powierzchni,
poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie. Urzgdzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku
domowego wewnagtrz pomieszczen. Utrzymuj urzgdzenie w czystosci i z dala od wilgoci.
Uszkodzenia spowodowane potem lub innymi ptynami nie sg objete gwarancjg w zadnych
okolicznosciach.

KONSERWACJA

Zalecamy regularne sprawdzanie $rub i ruchomych czeéci. Urzgdzenie moze by¢ uzywane do
treningu tylko wtedy, gdy dziata prawidtowo. W przypadku koniecznosci naprawy lub potrzeby
zamowienia czesci zamiennych, prosimy o kontakt z naszym dziatem obstugi klienta. UWAGA:
Urzadzenie moze by¢ uzywane dopiero po jego pomysinej naprawie.

UTYLIZACJA
W trosce o srodowisko, nie wyrzucaj materiatdbw opakowaniowych, pustych baterii i czesci

urzgdzenia do odpaddéw komunalnych, ale wrzu¢ je do wyznaczonych pojemnikéw lub oddaj do
odpowiednich punktéw zbiorki. Przestrzegaj obowigzujgcych lokalnie przepisow.



8. OGOLNE UWAGI | ZALECENIA DOT. TRENINGU | UZYTKOWANIA

ROZGRZEWKA
Rozgrzej sie przez okoto 5-10 minut przed kazdym z treningdw.

ODDYCHANIE

Pamietaj o prawidtowym oddychaniu podczas wykonywania éwiczen. Wdychaj
powietrze nosem a wydychaj ustami. Oddech musi by skoordynowany i odpowiedni
do tepa éwiczen.

CZESTOTLIWOSC TRENINGU
Pamietaj ze po intensywnym treningu jednej partii miesni musisz da¢ im nastepnie
odpoczgé od 24-48 godz.

DIETA
Pamietaj zeby trenowac nie szybciej niz godzine po ostatnim positku. Po
zakonczeniu treningu odczekaj co najmniej pét godz. do nastepnego positku.

ROZCIAGANIE

Pamietaj aby nie konczy nagle treningu. Gdy konczysz trening ostatnie 5-10 minut
przejdz w chéd w umiarkowanym tempie. Po skonczonym treningu pamietaj o
rozcigganiu — mozesz wykorzystac przyktady z rys. obok.
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