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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

o Cititi cu atentie acest manual inainte de prima utilizare si pastrati-l pentru referinte ulterioare.

o Respectati toate avertismentele si precautiile, inclusiv pasii de asamblare. Folositi numai in
scopul prevazut.

e Asamblati si utilizati-l numai conform acestui manual pentru a va asigura siguranta. Informati
toti ceilalti utilizatori despre utilizarea in siguranta.

e A nu se lasa la indeméana copiilor si a animalelor de companie. Nu lasati copiii
nesupravegheati in apropierea acestui dispozitiv. Numai o persoana adulta il poate asambla
si utiliza.

e Cereti sfatul medicului dumneavoastra Tnainte de a Thcepe orice program de exercitii. Este
necesar in special daca suferiti de probleme de sanatate sau daca luati medicamente care v-
ar putea afecta ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

e Observati semnalele corpului. Daca aveti anumite simptome (durere, apasare in piept, batai
neregulate ale inimii, dificultati de respiratie, ameteli sau greata), opriti-va imediat. Exercitiile
fizice necorespunzatoare pot duce la probleme grave de sanatate sau la accidentari.

o Asezati-l doar pe o suprafata plana, uscata si curata si pastrati o distanta de cel putin 0,6 m
fatd de alte obiecte pentru o sigurantd sporita. Folositi o husa de protectie pentru a proteja
covorul sau podeaua.

e Purtati haine si incaltdminte sport adecvate. Evitati hainele prea largi.
e Nu il folositi in aer liber.

o Verificati acest produs pentru deteriorari sau uzura Tnainte de fiecare utilizare. Verificati
periodic toate suruburile si piulitele. Acestea trebuie sa fie bine stranse. Strangeti-le din nou,
daca este necesar. Nu utilizati niciodata un dispozitiv deteriorat sau uzat pentru a va garanta
siguranta.

e Daca apar margini ascutite, intrerupeti utilizarea.
o Daca auziti zgomote neobisnuite venind de la acest dispozitiv, incetati s& il utilizati.

¢ Nicio piesa reglabild nu trebuie sa iasa in afara si sa obstructioneze miscarile utilizatorului.
Doar o singura persoana il poate folosi la un moment dat.

¢ Nu este destinat scopurilor terapeutice.

e Acordati atentie Tn timp ce ridicati sau transportati obiectul pentru a evita accidentarile la
spate. Folositi doar tehnici de ridicare adecvate sau cereti ajutorul altei persoane.

¢ Nu efectuati nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Daca este necesar,
contactati un service autorizat.

e Limita de greutate:150 kg
e Categorie:HC conform EN 957 pentru uz casnic

e AVERTIZARE!Monitorizarea frecventei ritmului cardiac poate sa nu fie complet precisa.
Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate duce la rani grave sau chiar la deces. Daca
incepeti sa va simtiti slabit, opriti imediat exercitiul.
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LISTA DE PIESE

Nr. | Nume Cant.| Nr. | Nume Cant.
1 Cadru principal 1 36 Suport superior IPD 1
2 Axa manerului 1 37 Suport spate IPD 1
3 Cadrul scaunului 1 38 Suport frontal IPD 1
4 Coloana 1 39 Capac superior 1
5 Suport de scaun stanga 1 40 Capac inferior 1
6 Suport pentru scaun dreapta 1 41 Capac spate stanga 1
7 Cadru magnetic 1 42 Capac spate dreapta 1
8 Cadru inclinat 1 43 Carcasa frontala 1
9 Opritor pedala 2 44 Coperta spate 1
10 | Ax 1 45 Capac superior frontal 1
11 Dop 2 46 Capac maner 1
12 | Suport ax volant 1 47 Rola 7
13 | Suport pentru pedala 1 48 Opritor maner 1
14 | Suport pentru sa 1 49 Rola 1
15 | Ax limitator pedala 1 50 Scripete 2
16 | Cadru din aluminiu 2 51 Pedala stanga 1
17 | Roata magnetica 1 52 Pedala dreapta 1
18 | Inel distantier 5 53 | Scaun 1
19 | Inel distantier 2 54 Carcasa din plastic pentru maner| 2

20 | Inel distantier 4 55 | Invelisul exterior al manerelor 1

21 Ax 3 56 Capacul interior al manerelor 1

22 | Arc de torsiune 1 57 Pern& de cauciuc 4

23 | Tija scripetelui 1 58 Unitate de control 1

24 | Display 1 59 Roti din nailon 2

25 | Arc de tensiune 2 60 Curea 1

26 | Arc de tensiune 1 61 Picior de cauciuc 2

27 | Axa rotii magnetice 1 62 Picior reglabil 2

28 | Otel magnetic 5+1 63 Motor cu reluctanta 1

29 | Glisor 4 64 | Surub hexagonal 2

30 | Cadru glisor 2 65 | Surub hexagonal 7
31 |Carcasa 8 66 | Surub hexagonal 4

32 | Capacul exterior stang 1 67 Surub hexagonal 1
33 | Capacul exterior drept 1 68 Surub cu cap Phillips 2

34 | Capacul interior drept 1 69 Surub cu cap Phillips 20
35 | Capacul interior stang 1 70 Surub autofiletant 30
71 | Surub autofiletant 2 82 | Surub hexagonal 2




72 | Surub autofiletant 2 83 | Surub 4
73 | Surub autofiletant 4 84 Surub cu cap Phillips 1
74 | Piulita 4 85 Surub cu cap Phillips 4
75 | Piulita 2 86 Surub cu cap Phillips 2
76 | Piulita 4 87 | Surub hexagonal 10
77 | Saiba plata 6 88 | Curea 1
78 | Surub hexagonal 8 89 | Tablou de control al 1
generatorului
79 | Surub hexagonal 2 90 Motor fara perii 1
80 | Surub de sustinere 2 91 Surub cu cap Phillips 3
81 | Surub hexagonal 1

DESCRIERE PRODUS

1. Suport pentru telefon

2. Consola

3. Manere

4. Pedale

5. Scaun

6. Roti de transport

Model RM910
NV 19,7 kg
GW 22,5 kg

Dimensiuni:

1310x367x172 mm




ASAMBLARE

2PCS M12*150)

ERERE R
2440484

8PCS M8*10)

448488dgd

4PCS MB*16)

& b
2PCS  (M5*15)

Pasul 1

Scoateti aparatul din ambalaj. Asezati cadrul pe o suprafata plana si curata. Apasati butonul 1-1 pentru

a ridica partea din fata a cadrului.

5#

Cross wrench




Pasul 2
A-1

Introduceti axul prin cadrul pedalei si fixati-l cu 2 suruburi Phillips M5*15.

A-2

Atasati cadrul pedalei la cadrul aparatului cu 4 suruburi M18*16.

/

A-1




A-3

Fixati pedalele stanga si dreapta in cadrul pedalelor cu 2 suruburi M12*150.

- N
A-3




Pasul 3

B-1

Fixati cadrul scaunului pe acesta folosind 4 suruburi M8*110.

B-2

Fixati cadrul si rotile pe cadrul scaunului asamblat cu 2 suruburi M8*10 pe fiecare parte, nu le strangeti
inca.

B-3

Asezati scaunul asamblat in cadru. Dupa ce scaunul este plasat in cadru, stréangeti toate suruburile.

B-1 B-2 B3
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CONSOLA

Date afisate

Ciclu

1. Inelul exterior suporta 24 de tipuri de iluminare
2. Ritm (frecventa miscarilor)
3. Rezistenta: 1 - 32

4. Date de antrenament: numar de vasiliri / timp pentru
500 m / viteza
/ timp / distanta / calorii

5. Pictograma conexiune Bluetooth

Blocare date
afisate

1. Datele sunt afisate intr-un ciclu la fiecare 3 secunde
2. Afisajul mic arata viteza si rezistenta

3. Afisajul principal arata: numarul de vasliri / timpul
pentru 500 m
/ viteza / timp / distanta / calorii

4. Pictograma conexiune Bluetooth

1. Apasati butonul pentru a bloca afisajul datelor|
curente

2. Afisajul principal poate fi blocat pentru a arata una
dintre urmatoarele date: numarul de vasliri / timpul
pentru 500 m / viteza / timpul / distanta / caloriile

3. Micul afisaj arata ritmul si rezistenta

BUTOANE

1. Daca consola este in modul repaus, afisajul se va

Pornire opri
2. Misca sau apasa pentru a activa consola
1. Consola va intra in modul repaus dupa 3 minute de
inactivitate.
2. Apasati butonul pentru a o porni.
3. Daca consola nu este in modul repaus, apasati
butonul pentru a selecta un program.

Apasare L o o )
4. Apasati butonul in timpul selectiei programului
pentru a intra in modul program.
5. Daca tineti apasat butonul timp de 2 secunde in
timpul exercitiului, datele vor fi resetate si veti reveni
la ecranul principal.
6. Cand este apasat, butonul va vibra.
1. Rotiti in sensul acelor de ceasornic pentru a creste

rezistenta.
Rotire 2. Rotiti in sens invers acelor de ceasornic pentru a
reduce rezistenta.

3. Se aud vibratii in timpul rotatiei.
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PICTOGRAME

Ritm (frecventa vaslirilor) TEMPO Interval de afisare: 0~999

Rezistenta LEVEL Interval de afisare: 1~32

Numarul de vasliri Interval de afisare: 0~9999

Timp necesar pentru a parcurge | [EI0[01\Y/ Interval de afisare: 00:00 ~ 99:59
500 m

Afisat: Datele sunt afisate intr-un ciclu.

Ciclul de afisare Neafisat: Afisajul este blocat la un singur

T DL

parametru.
Viteza Interval de afisare: 0,0 ~ 999,9 km/h
Timp Interval de afisare: 00:00 ~ 99:59
Distanta Interval de afisare: 0,0 ~ 999,9 km
Calorii arse Interval de afisare: 0,0 ~ 999,9 kcal
Afisat: Bluetooth conectat.
Bluetooth
Nu este afisat: Bluetooth deconectat.
INCALZIRE

Exercitiile fizice regulate incep cu incélzirea si se termin& cu exercitii de relaxare. Incalzirea ar trebui
sa pregateasca corpul pentru efortul ulterior. Exercitiile de relaxare ar trebui apoi sa previna leziunile
musculare si crampele. Efectuati exercitiile de incalzire si odihna conform tabelului de mai jos.

Aplecarea spre degetele de la picioare

Aplecati-va inainte. Mentineti spatele si bratele relaxate si aplecati-va inainte pana
la varfurile de la picioare. Mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoiti usor

genunchii.
Coapse
) Sprijina-te de perete cu 0 mana. Pune cealalta mana in spate si apuca-ti piciorul.
i',g" Trage-l spre fese. Mentine pozitia timp de 30 de secunde si repeta cu celalalt
A picior.

Muschii hamstring

o j\(xt ( Aseaza-te si intinde piciorul drept. Aseaza talpa piciorului stang pe interiorul
= coapsei drepte. Intinde bratul drept pana la varful piciorului intins. Mentine
e - pozitia timp de 15 secunde si apoi elibereaza-te. Repeta si cu piciorul stang.

12



Interiorul coapselor

Stai pe podea cu degetele de la picioare lipite. Genunchii sunt indreptati spre
exterior. Trage picioarele spre zona inghinald. Impinge genunchii in jos. Mentine
pozitia timp de 30-40 de secunde, daca este posibil.

= 9 Gambe si tendunul lui Ahile
7 ' Sprijina-te de perete cu un picior in spate si bratele inainte. Incordeaza piciorul
L » drept si lasa piciorul stang pe pamant. Indoaie piciorul stang si impinge inainte.
145 Mentine pozitia timp de 30-40 de secunde. Tine picioarele intinse si repeta cu
& celalalt picior.

Faza de exercitii

Aceasta este etapa in care depui efortul necesar. Dupa o utilizare regulata, muschii picioarelor vor
deveni mai flexibili. Lucreaza in ritmul tau propriu, dar asigura-te ca mentii un tempo constant pe tot
parcursul exercitiului. Ritmul de lucru ar trebui sa fie suficient pentru a-ti creste bataile inimii in zona
tinta indicata in graficul de mai jos.

HEART RATE
L
200
180
:
~l MAXIMUM
- TARGET ZONE A5og
120
T0%
100
B COOL DOWN
20
AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 FO VS

Faza de relaxare

Aceastd etapa este menita sa permita sistemului cardiovascular si muschilor sa se relaxeze. Aceasta
este o repetare a fazei de incalzire. Mai intéi, reduceti tempo-ul si continuati in acest ritm mai lent timp
de aproximativ 5 minute. Exercitiile de intindere ar trebui acum repetate, amintindu-va din nou sa nu
fortati muschii in timpul intinderii.

Pe masura ce vei fi mai in forma, s-ar putea sa fie nevoie sa te antrenezi mai mult si mai intens. Este
recomandabil sa te antrenezi de cel putin trei ori pe saptamana si, daca este posibil, sa-ti distribui
antrenamentele in mod egal pe parcursul saptamanii.

Exercitii de baza

1) Asezati-va pe scaun si fixati-va picioarele pe pedale folosind curelele Velcro. Apoi, prindeti
manerul de vaslit.

2) Adoptati pozitia de pornire, aplecati-va nhainte cu bratele intinse si genunchii indoiti, asa cum se
arata in (Imaginea 1).

3) Impingeti-va inapoi, indreptand spatele si picioarele in acelasi timp (Imaginea 2).

4) Continuati aceasta miscare pana cand va aplecati usor pe spate, in aceasta etapa ar trebui
sa va palsati bratele in lateral. (Imaginea 3). Apoi reveniti la etapa 2 si repetati. Vezi
imaginea.
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Imaginea 1 Imaginea 2 Imaginea 3

Timp de antrenament

Vaslitul este o forma de exercitiu intensa, din acest motiv este cel mai bine sa incepeti cu un exercitiu
scurt si usor programat si sa cresteti la antrenamente mai lungi si mai dificile. Incepeti s& vasliti timp
de aproximativ 5 minute si, pe masura ce progresati, cresteti durata antrenamentului pentru a se
potrivi cu nivelul dvs. de fitness in crestere. in cele din urma, ar trebui s fiti capabil sa vasliti timp de
15-20 de minute, dar nu incercati sa realizati acest lucru prea repede.

Incercati s& va antrenati in zile alternative, de 3 ori pe saptamana. Acest lucru ii ofera corpului timp s&
se recupereze intre antrenamente.

Stiluri alternative de vaslit.
Vaslit doar cu bratele

Acest exercitiu va tonifia muschii bratelor, umerilor, spatelui si abdomenului. Stati asa cum se arata in
Fig. 4, cu p|C|oareIe intinse, aplecati-va Tnainte si prindeti manerele. intr-un mod treptat si controlat,
aplecati-va Thapoi putin peste, in pozitia verticald continuand s& trageti manerele spre plept Reveniti
la pozitia initiala si repetati. Vezi atasamentul.

=)
Y,

Imaginea 4 Imaginea 5 Imaginea 6

Vaslit doar cu picioarele

Acest exercitiu va ajuta la tonifierea muschilor picioarelor si spatelui. Cu spatele drept si bratele
intinse, indoiti picioarele pana cand prindeti méanerele bratelor de vaslit in pozitia de pornire, Fig. 7.
Folositi-va picioarele pentru a va impinge corpul Thapoi, mentinand Tn acelasi timp bratele si spatele
drepte.

Imaginea 7 Imaginea 8 Imaginea 9
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CUM SA FACI EXERCITII

Faza de vaslit pentru intarirea anumitor muschi:

1.

Miscare (Exercitiu pentru muschii inferiori): indoiti genunchii si intindeti bratele. Prindeti
manerul si mentineti spatele drept (Imaginea 01).

Miscare (muschii centrali): indoiti picioarele si indoiti bratele (Imaginea 02).

Sfarsit (muschii partii superioare a corpului): Incordati spatele si picioarele. Tineti incheieturile
mainilor drepte si trageti de maner (Imaginea 03).

Antrenarea muschiului femural (Imaginea 04).
Antrenament muscular la brate (Imaginea 05).

Exercitii pentru muschii spatelui si abdomenului (Imaginea 06)

Picture 01 Picture 02 Picture 03
~> p SR
a A !
e ~— 4 J— & L
Picture 04 Picture 05 Picture 06

NOTE IMPORTANTE

Acest aparat de vaslit este dotat cu reglementari standard de siguranta si este potrivit pentru
uz casnic. Nu suntem responsabili pentru nicio vatamare corporala cauzata de utilizarea
necorespunzatoare si interzisa a aparatului.

Consultati medicul inainte de a incepe antrenamentul la aparatul de vaslit. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt fizic pentru a utiliza aparatul si cat de
mult efort sunteti capabil s& depuneti. Exercitiile fizice incorecte sau schimbarile de miscare
ale corpului va pot dduna sanatatii.

Daca aveti dureri, greata, dificultdti de respiratie sau alte probleme de sanatate in timpul
exercitiilor fizice, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista, contactati imediat medicul.

Acest aparat de vaslit nu este potrivit pentru uz profesional sau medical. De asemenea, nu
poate fi utilizat in scopuri terapeutice.

Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta oferd doar informatii
aproximative despre ritmul cardiac mediu, iar orice frecventd a pulsului sugeratd nu este
obligatorie din punct de vedere medical.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de folosinta a produsului sau daca eventuala reparare este neeconomica,
eliminati-l conform legislatiei locale si intr-un mod ecologic la cea mai apropiata unitate de colectare.

Prin eliminarea corecta a deseurilor veti proteja mediul inconjurator si resursele naturale. Mai mult,
puteti contribui la protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti siguri de eliminarea corecta, adresati-va
autoritatilor locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu aruncati bateriile la gunoiul menajer, ci predati-le la punctul de reciclare.
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