Model br. NTEVRW59216.0
Serijski broj

Radi reference upiSite serijski broj
na crtu gore.

Naljepnica
sa serijskim

SLUZBA ZA KORISNIKE

Za pitanja, dijelove koji nedostaju ili
su oSteéeni pogledajte stranicu pod
nazivom DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION ili se
obratite trgovini u kojoj ste kupili
ovaj proizvod.

Internet stranica:
www.iconsupport.eu

A OPREZ

Prije uporabe ove opreme proci-
tajte sve mjere opreza i upute u
ovom priruéniku. Cuvajte prirué-
nik za daljnju uporabu.
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SMJESTAJ NALJEPNICE S UPOZORENJEM

Naljepnice sa upozorenjem koje su ovde prikazane su uklju¢ene zajedno sa ovim proizvodom. Zalepiti
naljepnice sa upozorenjem preko Engleskih nalepnica na prikazane lokacije. Ovaj crtez prikazuje vise
naljepnica s upozorenjem. Ako naljepnica nedostaje ili je neéitljiva, pogledajte prednje korice ovog
prirucnika i zatrazite besplatnu zamjensku naljepnicu. Naljepnicu zalijepite na prikazano mjesto.
Napomena: Naljepnice mozda nece biti prikazane u stvarnoj veli€ini.

—
A\urPozOoRENIE A UPOZORENJE

Drzite ruke i prste
podalje od ovog podrudja.

*Pogresan nacin koris¢enijal
ove masine moze
prouzrokovati teske
ozljede.

Procitajte upute za
kori$¢enije prije upotrebe
i slijedite upozorenja

i instrukcije.

*Ne dopustite pristup djeci
na masinu ili oko masine.

*Korisnikova tezina ne
smije biti vise od 130 kg.

*Nije namjenjeno za
terapeutsko koris¢enje.

*Ovaj proizvod bi se
uvijek trebao koristiti na
ravnoj povrsini.

A\ UPOZORENJE

Drzite ruke i prste
podalje od ovog podrugja.

NORDICTRACK je registrirana robna marka tvrtke ICON Health & Fitness, Inc.
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VAZNE MJERE OPREZA

A U POZORENJ E: Kako biste smanijili opasnost ozbiljnih ozljeda prije uporabe pazljivo

procitajte vazne mjere opreza i upute u ovom priruéniku i sva upozorenja na spravi za veslanje. ICON
ne preuzima nikakvu odgovornost za osobne ozljede ili materijalnu Stetu nastalu zbog uporabe ovog
proizvoda.

1.

Vlasnik je odgovoran za upoznavanje svih
korisnika s odgovarajuéim na¢inom koriste-
nja i mjerama opreza.

Prije pocetka bilo kojeg programa vjezbi
savjetujte se sa svojim lijeénikom. To je
posebice vazno za osobe starije od 35
godina ili one sa zdravstvenim problemima.

Sprava za veslanje nije namijenjena za osobe
smanjenih fizi€kih, osjetilnih ili mentalnih
sposobnosti ili manjkom iskustva i znanja,
osim ako ih nadgleda ili im upute o koriste-
nju sprave za veslanje daje osoba odgovorna
za njihovu sigurnost.

Spravu za veslanje koristite isklju¢ivo kako
je opisano u ovom priruéniku.

Sprava za veslanje namijenjena je iskljuc€ivo
za kuénu uporabu. Ne koristite spravu za
veslanje za komercijalne svrhe, iznajmljiva-
nje ili koriStenje u ustanovi ili tvrtci.

Spravu za veslanje drzite u zatvorenom pro-
storu, dalje od vlage i prasine. Ne stavljajte
spravu za veslanje u garazu ili natkriveni
prostor ili u blizinu vode.

Spravu za veslanje stavite na podlogu i na
ravnu povrsinu kako biste zastitili pod ili
tepih.

10.

11

12.

13.

14.

15.

Provjerite ima li najmanje 0,6 m slobodnog
prostora oko sprave.

Redovito provjeravajte i pravilno uévrstite
sve dijelove. Odmah zamijenite sve istroSene
dijelove.

Djecu mladu od 13 godina i kuéne ljubimce
uvijek udaljite od sprave za veslanje.

. Odijenite odgovarajuéu odjecu tijekom

vjezbi, ne nosite leprSavu odjeéu koja se
moze uhvatiti u spravu za veslanje. Uvijek
nosite sportsku obucu (tenisice) radi zastite
stopala.

Spravu za veslanje ne smiju koristiti osobe
teze od 130 kg.

Tijekom koriStenja sprave za veslanje leda
uvijek drzite uspravno, a ne zgrbljeno.

Ne pustajte precku za povlacenje dok je uze
za potezanje izvuéeno.

Prekomjerno vjezbanje moze prouzrogiti
ozbiljne ozljede ili smrt. Ako osjecate slabost
ili plitko diSete i nemate zraka ili ako tijekom
vjezbanja osjecate bolove, odmah prestanite
s vijezbom i ohladite se.



PRIJE POCETKA

Hvala Vam Sto ste odabrali novu NORDICTRACK®

RX 800 spravu za veslanje. Veslanje je ucinkovita
vjezba za odrzavanje dobrog stanja kardiovaskular-
nog sustava, poboljSanje izdrzljivosti i toniranje tijela.
RX 800 sprava za veslanje dizajnirana je kako biste
uzivali u ovoj ucinkovitoj viezbi u udobnosti i privatnosti
svojega doma.

Radi Sto boljeg i uéinkovitijeg koristenja pazljivo
procitajte ovaj priru€nik prije uporabe sprave za

veslanje. Ako imate bilo kakva pitanja i nakon $to pro-
Citate ovaj prirucnik, pogledajte njegove prednje korice.
Kako bismo vam mogli §to bolje pomoc¢i prije no Sto
nas kontaktirate zabiljezite broj modela i serijski broj
proizvoda. Broj modela i lokacija naljepnice sa serij-
skim brojem prikazani su na prednjim koricama ovog
priruénika.

Prije nastavka pogledajte crtez dolje i upoznajte se s
oznacenim dijelovima

Duljina: (220 cm)

Sirina: (56 cm) Konzola

Podesivi vrat

Masa: (41 kg)

otpora

Pretka za
povlacenje

Rucka za podeSavanje

Rucéka okvira

Sjediste

Sjedalo
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Oslonac za stopalo

Rucka tracnice

Stezaljka za preklapanje




SKLAPANJE

« Sklapanje trebaju vrsiti dvije osobe. « Za sklapanije je potreban sljedeci alat:
« Postavite sve dijelove na slobodnu povrsinu i jedan Phillips odvija¢ &F—
uklonite svu ambalazu. Ne bacajte ambalazu dok _ o
ne zavrSite sve korake sklapanja. jedan podesivi klju¢

Na koristite elektricne alate kako ne biste ostetili
dijelove sprave.

1. Naracunalu uéitajte www.iconsupport.eu i
registrirajte svoj proizvod. Tako ¢ete

+ aktivirati jamstvo proizvoda

+ uStedjeti vrileme ako Cete ikada trebati kontak-
tirati sluzbu za korisnike

+ dobivati obavijesti o nadopunama i drugim
ponudama proizvoda

Napomena: Ako nemate pristup internetu,
nazovite sluzbu za korisnike (pogledajte pred-
nje korice ovog prirucnika) i registrirajte svoj
proizvod.

2. Ako su na spravu za veslanje pri¢vrscene
cijevi za transportiranje (nisu prikazane) uklo-
nite i odbacite ih kao i hardver koji je za njih
pri¢vrscen.

Uz pomo¢ druge osobe izvucite tracnicu (2) i
zakrenite stabilizator (3) prema dolje.




3. Tijekom ovog postupka druga osoba neka
drzi traCnicu (2).

Zakadite stabilizator (3) na okvir (1) s dva M10 x
20mm vijka (61).

Zatim drzite rucku tracnice (34), izvucite tra¢nicu
(2) i postavite tra¢nicu na pod.

4. Usmijerite sjedalo (23) kako je prikazano na slici i
uklizite draza¢ sjedala (5) na tracnicu (2).




5. KiizZite sjedalo (23) na prednji dio tracnice (2).

Zatim priklju€ite grani¢nik (32) na svaku stranu
tracnice (2) pomo¢u M4 x 19mm vijka (69).

Zatim postavite poklopac tracnice (38) na trac-
nicu (2) pomocu dva M4 x 19mm vijka (69).

6. Dok druga osoba drzi konzolu (75) i nosac (77)
blizu okvira (1), spojite zicu nosaca (84) na zicu
preklopnika otpora (47). Visak zice umetnite u
okuvir.

Savijet: Izbjegavaijte priklijestiti zice. Spojite
nosac (77) na okvir (1) sa Cetiri M8 x 35mm vijka
(82); zapo€nite zatezati sve vijke, a zatim ih
sasvim zategnite.

7. ldentificirajte desni i lijevi poklopac nosaca

(80, 81) i orijentirajte ih kako je prikazano slikom.

Stisnite zajedno desne i lijeve poklopce nosaca
(80, 81) oko nosaca (77) i postavite ih na nosa¢
pomocu dva M4 x 19mm vijka (69).

Zatim umetnite gumb (78) u desni poklopac
nosaca (80) i zategnite ga na nosac (77).

Izbjegavajte
prikljeStavanje




8. Konzola (75) radi i na Cetiri baterije veli€¢ine D 8
(nisu uklju¢ene); preporucljive su alkalne bate-
rije. Ne koristite zajedno stare i nove baterije ili
zajedno alkalne, standardne i punjive baterije.
VAZNO: Ako je konzola bila izlozena niskim
temperaturama, prije umetanja baterija
ostavite je kako bi se zagrijala na sobnoj
temperaturi. U suprotnom moguce je ostece-
nje zaslona ili drugih elektronickih dijelova.
Uklonite vijke (A) i poklopce baterija (B),
umetnite baterije u pretinac za baterije i zatim
ponovno postavite poklopce baterija. Pazite
kako biste baterije orijentirali kako je opisano
na crtezu unutar pretinca za baterije.

Ako Zelite kupiti dodatni strujni adapter
nazovite telefonski broj naveden na koricama
ovog prirucnika. Kako se konzola (75) ne bi
ostetila koristite samo strujni adapter koji je
odobrio i isporucuje proizvodac. Prikljucite
jedan kraj strujnog adaptera u utinicu (C) na
konzoli; priklju€ite drugi kraj u uti¢nicu instaliranu
u skladu sa svim lokalnim pravilima i propisima. g

9. Prije uporabe sprave za veslanje provijerite jesu li svi dijelovi pravilno priévr§éeni. Mogu biti ukljuceni i
dodatni dijelovi. Ispod sprave za veslanje postavite podlogu kako biste zastitili pod.



KAKO KORISTITI SPRAVU ZA VESLANJE

KAKO NAMJESTITI OTPOR

Kako biste
mijenjali
intenzitet vjez-
banja moguce je
namijestiti otpor
koji osjecate dok
povladite precku
za povlace-

nje. Ako zelite
povecati otpor,
pomaknite rucku
za podeSavanje
otpora prema
prednjem dijelu

sprave za veslanje; za smanjenje otpora, pomaknite
ru¢ku za podeSavanje otpora prema zadnjem kraju

sprave za veslanje.

KAKO NAMJESTITI OSLONCE ZA STOPALA

Najprije sjednite na sjedalo i postavite stopala na

oslonce.

Zatim pritisnite
drzac oslonca za
stopala, klizite ga
na zeljeni polozaj
i zatim oslobodite
drzac oslonca za
stopala kako bi
zubac zahvatio
utor na osloncu
za stopala.
Nakon toga uévr-

stite traku preko stopala.

Na isti na€in namjestite drugi oslonac stopala.
Provjerite jeste li namjestili oba oslonca za stopala

na isti polozaj.

KAKO NAMJESTITI KUT GLEDANJA KONZOLE

Kako biste
namijestili kon-
zolu na zeljeni
kut, otpustite
gumb na nosacu,
pomaknite vrat
na zeljeni kut i
zatim zategnite
gumb; ne drzite
i ne povlagite

konzolu.

KAKO PREKLOPITI | POHRANITI SPRAVU ZA
VESLANJE

Spravu za veslanje mozete pohraniti u prekloplienom
polozaju radi uStede prostora. Spravu za veslanje
spremite tako da je djeca ne mogu prekrenuti. Prilikom
pohrane sprave za veslanje na dulje vrijeme, izvadite
baterije iz konzole.

Za pohranu sprave za veslanje najprije klizite sjedalo
(23) prema straznjoj strani tracnice (2).

Zatim drzite i podignite ruCku okvira (52) i ru¢ku trac-
nice (34) i nagnite spravu za veslanje prema naprijed
na Stitnike (7, 8) i stopice za pohranu (43).



Zatim izvucite ru¢ku tracnice (34) prema unutra dok
stezaljka za preklapanje (35) ne zahvate precku na
stabilizatoru (3).

Za rasklapanje sprave za veslanje najprije stavite
stopalo na stopicu stabilizatora (41) i povucite ru¢ku
tracnice (34) prema van za oslobadanje stezaljke za
preklapanje (35).

Zatim drzite rucku tracnice (34) i ruCku okvira (52),
izvucite ru¢ku tracnice prema van i spustite traCnicu (2)
na pod.
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KAKO PREMJESTITI SPRAVU ZA VESLANJE U
NERASKLOPLJENOM STANJU

Stanite iza
sprave za vesla-
nje i podignite
tragnicu dok se
sprava ne zakotr-
lia na kotaci¢ima.
Zatim pazljivo
premjestite
spravu za vesla-
nje na zeljeno
mjesto i spustite

Podignite
ovdje

tracnicu na pod.
Tijekom premjeStanja sprave za veslanje ne drzite i
ne povlacite za konzolu.

KAKO PREMJESTITI SPRAVU ZA VESLANJE U
RASKLOPLJENOM STANJU

Pogledajte KAKO PREKLOPITI | POHRANITI
SPRAVU ZA VESLANJE na stranici 9 i preklopite
spravu za veslanje. Zatim drzite ru¢ku okvira, stavite
stopalo na stopicu stabilizatora i naginjite spravu za
veslanje dok se ne zakotrlja na kotaci¢ima. Pazljivo
premjestite spravu za veslanje na zeljeno mjesto i
postavite je u polozaj za pohranu. Tijekom premjesta-
nja sprave za veslanje ne drzite niti ne povlaCite za
konzolu.

Stopalo
stavite
ovdje




KAKO VESLATI NA SPRAVI ZA VESLANJE (ne u struku), odrzavajuci leda uspravnima. Kako
rastezete i ispravljate noge, povucite precku za

Sjednite na sjedalo, stavite stopala na oslonce za povlagenja prema prsima. Drzite laktove prema

stopala i namjestite trake kako bi drzale stopala. Zatim van.

drzite prec¢ku za povlagenje tako da su vam dlanovi

okrenuti prema dolje. 3. Treéa faza je ZAVRSNA POZICIJA. Noge trebaju
biti gotovo sasvim ispruzene. Nastavite povladiti

Ispravan nacin veslanja se sastoji od tri faze: pre€ku za povlacenje dok ruke nisu u ravnini prsa.

1. Prva faza je POCETNA POZICIJA. Klizite sjedalo Nakon faze zavrSetka, rastegnite ruke prema naprijed

prema naprijed dok vam koljena gotovo ne dodirnu i nogama povucite sjedalo prema naprijed. Ponovite tu
prsa. Povucite pre¢ku za povlagenje dok vam ruke sekvencu prolazeéi kroz sve tri faze u glatkom i te€nom
nisu iznad stopala. slijedu. Zapamtite kako tijekom veslanja trebate nor-

malno disati, nikad ne zadrzavajte dah.
2. Druga faza je ZAVESLAJ. Nogama se odgurnite
unatrag. Lagano se nagnite natrag u kukovima

11
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FUNKCIJE KONZOLE Na zvucni sustav konzole mozete prikljuciti svoj MP3

player ili CD player i tijekom treninga sluSati omiljenu
Napredna konzola nudi mnostvo funkcija namijenjenih glazbu ili audio knjige.
ucinkovitijem vjezbanju u kojem Cete joS viSe uzivati.

Za uporabu ruénog nacina rada, pogledajte stranicu
Kad koristite ru¢ni nacin rada, konzola stalno pruza 13. Za uporabu zvuénog sustava, pogledajte stranicu
povratne informacije o vjezbi. 14. Za uporabu unaprijed programiranog treninga,

pogledajte stranicu 15.

Konzola nudi i mnostvo unaprijed programiranih

treninga. Svaka od unaprijed programiranih treninga Napomena: Prije uporabe konzole provjerite jesu li

automatski vam daje upu za odrzavanije ciljnih izlaznih umetnuta baterije (pogledajte korak 8 sklapanja na

Watta tijekom vodenja kroz ucinkoviti trening. stranici 8). Ako se na zaslonu nalazi plasti¢na zastita,
skinite je.
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KAKO KORISTITI RUCNI NACIN RADA

1.

Ukljuéite konzolu.

Kako biste ukljudili konzolu, pritisnite gumb On/
Reset (uklj./ponisti) na konzoli ili jednostavno poc¢-
nite veslati.

Zaslon ¢e se ukljuditi i konzola je tada spremna za
uporabu.

Odaberite ru¢éni nacin rada.

Nakon uklju€ivanja konzole
automatski se aktivira ruéni
nacin rada. AT

o
Ako ste odabrali trening, -
ponovno odaberite ruéni n
nadin rada uzastopnim sTROKES
pritiskom na gumb Watts :‘:
Workouts (trening u Vatima) oas.
ili Calorie Workouts (trening

u kalorijama) dok se na
zaslonu ne pojave nistice.

Namijestite otpor na Zeljenu razinu.

Pogledajte KAKO NAMJESTITI OTPOR na stranici
9 i namjestite otpor sprave za veslanje na Zeljenu
razinu.

Na zaslonima pratite svoj napredak.

Tijekom vjezbanja sljedec¢i nacini prikaza pruzat ¢e
vam trenutaCne povratne informacije:

CALS. (kalorije): Ovaj nacin prikazuje odgovara-
juéi broj kalorija koji ste utroSili tijekom treninga.

Distance (udaljenost): Ovaj nacin rada prikazuje
udaljenost u metrima koju ste preSli veslajuci tije-
kom treninga.

Strokes (zaveslaji): Ovaj nacin prikazuje broj
zaveslaja koje ste zavrsili tijekom treninga.

SPM (zaveslaja u minuti): Ovaj nacin prikazuje
broj zaveslaja koje ste zavrSili u minuti.

Time (vrijeme): Ovaj nacin prikazuje proteklo vri-
jeme. Tijekom koriStenja unaprijed programiranog
treninga ovaj nacin prikazuje vrijeme koje je jos
preostalo u treningu, a ne proteklo vrijeme.

Watts (Vati): Ovaj nacin prikazuje pribliznu izlaznu
snagu u Vatima.

Watts meter (Vat-metar):
Ovaj nacdin vizualno prikazuje

\\\\\}I‘JTYS

izlaznu snagu u Vatima. Kako S
povecavate ili smanjujete

\\\|III/////
)
|

svoju izlaznu snagu, stupci
Ce se pojavljivati ili nestajati s
Vat-metra

Napomena: Tijekom unaprijed programiranog tre-
ninga ovaj nacin prikazuje ciljnu zonu Vati za svaki
segment treninga.

Scan (sken): Ovaj nacin prikazuje Vate, zaveslaje
u minuti, vrijeme, udaljenost i zaveslaje ciklickim
tijekom nekoliko sekundi.

Nacini prikaza pojavit ¢e se na sljede¢im
zaslonima:

Gornji zaslon: Zaslon
prikazuje Vate i zaveslaje u

minuti. -

= sem
Sredis$nji zaslon: Zaslon Cg—
prikazuje vrijeme, udaljenost i

[ o T T
[ L -

TIME

i zaveslaje.

“-)

Doniji zaslon: Zaslon prika- IR
zuje kalorije. TIME -;T_T

[ -

CALS.




Prilikom uklju€ivanja konzole
automatski ¢e se prikazivati

cro_
sken. =Ly

DISTANCE
gy |

Za stalni pregled Vati,

zaveslaja u minuti, vre-

mena, udaljenosti ili zaveslaja uzastopno priti&Cite
gumb Priority Display (prioritetni zaslon) dok se na
zaslonu ne prikaze Zeljeni nacin.

Za povratak u prikaz skena uzastopno pritiSéite
gumb Priority Display dok se na srediSnjem
zaslonu ne prikaze rije¢ SCAN.

Za poniStavanje zaslona na nisticu pritisnite gumb
On/Reset.

Promijenite razinu glasnoce
konzole pritiskom na gumbe
za pojacavanije ili smanjiva-
nje glasnoce.

Kad ste zavrsili s viezbanjem, konzola ¢e se
automatski iskljugiti.

Ako se pre€ka za povlaenje ne mi¢e nekoliko
sekundi, konzola ¢e biti pauzirana.

Konzola ima funkciju automatskog iskljucivanja.
Ako ne pomaknete preCku za povlacenije i ne priti-
snete niti jedan gumb nekoliko minuta, napajanje
Ce se automatski iskljuciti radi Stednje baterija.
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KAKO KORISTITI ZVUCNI SUSTAV

Za reprodukciju glazbe ili audio knjiga tijekom vjez-
banja putem zvu¢nog sustava priklju€ite musku
prikljuénicu od 3,5 mm audio kabela (nije uklju¢en)

u uti¢nicu na konzoli i u uti¢nicu vaSeg MP3 playera,
CD playera ili drugog vlastitog audio playera; provije-
rite je li audio kabel pravilno i dobro prikljuéen.
Napomena: Audio kabel mozete nabaviti u lokalnoj
trgovini elektronike i uredaja.

Zatim pritisnite gumb za reprodukciju na osobnom
playeru. Ugodite glasno¢u gumbima za pojaavanje i
smanijivanje glasnoce na konzoli ili regulacijom gla-
sno¢e na osobnom audio playeru.



KAKO KORISTITI UNAPRIJED PROGRAMIRANI
TRENING

1.

Ukljucite konzolu.

Kako biste ukljucili konzolu, pritisnite gumb On/
Reset (uklj./ponisti) na konzoli ili jednostavno poc¢-
nite veslati.

Zaslon ¢e se ukljuciti i konzola je tada spremna za
uporabu.

Odaberite unaprijed programirani trening.

Za odabir unaprijed pro-

gramiranog treninga -
uzastopno priti§¢ite gumb ULy
Watts Workouts (trening u "”'E_. )
Vatima) ili Calorie Workouts - 1
(trening u kalorijama) dok se

na donjem zaslonu ne pojavi
broj Zeljenog treninga.

Trajanje treninga bit ¢e prikazano na srediSnjem
zaslonu.

Napomena: Profili unaprijed programiranih treninga
ispisani su na konzoli.

Namjestite otpor na najvi$u razinu.

Pogledajte KAKO NAMJESTITI OTPOR na stra-
nici 9 i podesite otpor na najviSu razinu pomakom
rucke za namjestanje otpora prema prednjem dijelu
sprave za veslanje.

VAZNO: Ako ne namjestite otpor na najvisu
razinu, informacije o Vatima i kalorijama neée
biti tako precizni.

Zapochnite trening.

Pritisnite gumb Start ili poCnite veslati kako biste
zapoceli trening.

Svaki trening zaustavljen je u segmente koji traju
jednu minutu. Za svaki segment je programirana
cilina snaga u Vatima. Napomena: Ista snaga u
Vatima moze biti programirana za viSe uzastopnih
segmenata.

Na kraju svakog segmenta treninga, oglasit ¢e se
serija tonova.

Ciljna zona snage u
Vatima bit ée prikazana
u mjeracu ciline snage
u Vatima na gornjem
zaslonu. Praznina
izmedu trepcucih traka
predstavlja ciljnu snagu
u Vatima za segment,
a pune trake koje ne trep¢u predstavljaju vasu
stvarnu izlaznu snagu u Vatima.

Dok vjezbate odrzavajte izlaznu snagu u Vatima
unutar ciljne zone za trenutni segment podeSava-
njem snage zaveslaja.

VAZNO: Ciljna snaga u Vatima namijenjena je
samo za stvaranje motivacije. Uvijek veslajte
tempom i intenzitetom koji je za vasprikladan.

Ako nekoliko sekunda prestanete veslati, oglasit ce
se serija tonova i trening ¢e se zaustaviti.

Za nastavak treninga pritisnite gumb Start ili jedno-
stavno nastavite veslati. Trening Ce se nastaviti sve
dok se ne zavrsi zadnji segment treninga.

Pratite svoj napredak na zaslonima.

Pogledajte korak 4 na stranici 13.

Kad ste zavrsSili s viezbanjem, konzola ¢e se
automatski iskljuéiti.

Pogledajte korak 5 na stranici 14.



ODRZAVANJE | RIESAVANJE PROBLEMA

ODRZAVANJE

Redovno odrzavanje je vazno za optimalni radni u¢inak
i smanjenje habanja. Prije svake uporabe sprave za
veslanje pregledajte i pravilno zategnite sve dijelove.
Odmah zamijenite sve istroSene dijelove.

Sprava za veslanje Cisti se vlaznom krpom i malom
koliginom blagog deterdzenta. VAZNO: Kako bi
sprije€ili osteéenja konzole ne izlazite je izravhom
sunéevom zracenju i ne koristite nikakve tekucéine.

Za najbolje rezultate dnevno distite tracnicu, nosac
sjedala i valjke nosaca.

RJESAVANJE PROBLEMA S KONZOLOM

Vecina problema s konzolom rezultat su ispraznjenih i
slabih baterija, zamijenite ih prema uputama navede-
nim u koraku 8 na stranici 8.

KAKO NAMJESTITI PREKLOPNIK OTPORA

Ako konzola ne prikazuje ispravne povratne informacije
potrebno je namjestiti preklopnik otpora.

Za namjestanje preklopnika otpora potrebno je ukloniti
rucku za namjestanje otpora te desni i lijevi Stitnik kako
je opisano u nastavku.

Najprije izvadite
Sest M4 x 10mm
vijaka (70), a
zatim pazljivo
skinite rucku

za namjestanje
otpora (9).
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Pogledajte POLOZAJNI NACRT DIJELOVA na stra-
nici 19. Pronadite desni i lijevi titnik (7, 8). Izvadite
Cetiri M4 x 19mm vijka (69), a zatim deset M4 x 16mm
vijaka (68) s desnog i lijevog Stitnika. Nakon toga ski-
nite desni i lijevi Stitnik.

Zatim pronadite preklopnik otpora (47). Okrenite lijevi
ventilator za regulaciju otpora (4) dok se magnet (85)
ne poravna s preklopnikom otpora. Malo otpustite dva
oznacena M4 x 19mm vijka (69). Lagano klizite preklo-
pnik otpora blize ili dalje od magneta i zatim ponovno
zategnite vijke.

/a

Okrenite lijevi ventilator za regulaciju otpora (4) tako da
magnet (85) uzastopno prode preklopnik otpora (47).
Ponovite te radnje dok konzola ne prikazuje ispravne
povratne informacije.

Kad je preklopnik otpora ispravno namjesten ponovno
ucvrstite dijelove koje ste skinuli.



SMJERNICE ZA VJEZBANJE

A UPOZORENUJE: prije pozetka

ovog ili bilo kojeg drugog programa vjezba-
nja savjetujte se sa svojim lije€nikom. To je
posebice vazno za osobe starije od 35 godina
ili one sa zdravstvenim problemima.

Smijernice sluze kao pomo¢ za planiranje programa
vjezbi. Ako su vam potrebne detaljne informacije o
vjezbanju nabavite stru¢nu literaturu o tome ili se
obratite svojem lije€niku. Zapamtite, pravilna ishrana i
odgovarajuéi odmor od kljuéne su vaznosti za uspjesne
rezultate.

INTENZITET VJEZBANJA

Bez obzira je li vam je cilj sagorjeti viSak masnoce ili
ojacati kardiovaskularni sustav, viezbanje pravilnim
intenzitetom od klju¢ne je vaznosti za postizanje rezul-
tata. Vas puls odnosno brzina otkucaja srca sluzi kao
smjernica za odredivanje pravilnog intenziteta. Tablica
u nastavku prikazuje preporuceni broj otkucaja srca za
sagorijevanje masti i aerobne vjezbe.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Kako biste odredili pravilan intenzitet, pronadite svoju
pribliznu dob na dnu tablice (godine su zaokruzene na
deset). Tri broja navedena iznad vase priblizne dobi
definiraju vasu ,zonu za trening®“. Najnizi broj je broj
otkucaja srca za sagorijevanje masti, srednji broj je za
maksimalno sagorijevanje masti, a najveci broj je broj
otkucaja srca za aerobno vjezbanje.

Sagorijevanje masti—Za ucinkovito sagorijevanje
masti potrebno je vjezbati malim intenzitetom tijekom
duljeg vremenskog razdoblja. Tijekom prvih nekoliko
minuta vjezbi, vase tijelo koristi kalorije iz ugljikohidrata
za energiju. Tek nakon nekoliko minuta vjezbanja vase
tijelo poc€inje koristiti kalorije iz masti za energiju. Ako
je vas cilj sagorjeti masnoce, podeSavajte intenzitet
svojih vjezbi tako da vam je broj otkucaja srca priblizno
jednak najnizem broju u vasoj zoni za trening. Za
maksimalno sagorijevanje masti, viezbajte tako da vam
je broj otkucaja srca priblizno jednak srednjem broju u
vadoj zoni za trening.
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Aerobno vjezbanje—Ako je vas$ cilj ojaCati svoj kar-
diovaskularni sustav trebate izvoditi aerobne vjezbe,

a to su aktivnosti koje zahtijevaju velike koli¢ine kisika
tijekom duljeg vremenskog razdoblja. Za aerobne
vjezbe podeSavajte intenzitet svojeg vjezbanja tako da
vam je broj otkucaja srca priblizno jednak najvecem
broju u va$oj zoni za trening.

KAKO MJERITI BROJ OTKUCAJA SRCA (PULS)

Kako biste izmjerili broj
otkucaja srca, vjezbajte
najmanje Cetiri minute.
Zatim prestanite vjez-
bati i stavite prva dva
prsta na zapeSce kako
je prikazano crtezom.
Izbrojite otkucaje srca

tijekom Sest sekundi, a

rezultat pomnozite sa 10 te Cete tako dobiti broj otku-
caja srca u minuti. Na primjer, ako ste za Sest sekundi
izmijerili 14 otkucaja srca, vas puls je 140 otkucaja u
minuti.

SMJERNICE ZA TRENING

Zagrijavanje —zapocnite s 5 do 10 minuta istezanja

i laganih vjezbi. Zagrijavanje povisuje temperaturu
va$eg tijela, puls i cirkulaciju $to je dobra priprema za
vjezbanje.

Vjezba u zoni treninga—vjezbajte 20 do 30 minuta
odrzavajucéi puls u vasoj zoni za trening. (Tijekom prvih
nekoliko tjedana programa vjezbanja ne drzite puls

u vasoj zoni treninga dulje od 20 minuta.) Redovito,
pravilno i duboko disite tijekom vjezbanja; nikad ne
zadrzavajte dah.

Hladenje—zavrsite s 5 do 10 minuta istezanja.
Istezanje povecava fleksibilnost misSi¢a i pomaze u
sprjeCavanju problema nakon vjezbanja.

UCESTALOST VJEZBI

Kako biste zadrzali ili poboljSali kondiciju svakoga
tiedna vjezbajte tri puta s najmanje jednim danom
odmora izmedu treninga. Nakon nekoliko mjeseci
redovitog vjezbanja prema Zelji mozete broj treninga
povecati na pet puta tjedno. Zapamtite, klju¢ uspjeha
je redovito vjezbanje koje vam predstavlja radost i
zadovoljstvo.



POPIS DIJELOVA
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Opis

Okuvir

Tragnica

Stabilizator

Lijeva ventilator za regulaciju otpora
Drza¢ sjedala

Usmijerivac

Desni &titnik

Lijevi stitnik

Rucka za podesSavanje otpora
Podlo$ka trake

UZe za potezanje

Traka

Precka za povlacenje

Drska

Poklopac preCke za povlacenje
Traka oslonca za stopalo
Desni oslonac za stopalo
Podloga desnog oslonca za stopalo
Drza¢ desnog oslonca za stopalo
Drza¢ lijevog oslonca za stopalo
Lijevi oslonac za stopalo
Podloga lijevog oslonca za stopalo
Sjedalo

Mali lezaj

Sigurnosni prsten

Cahura

Veliki lezaj

15 mm valovita podloSka
Sklop koloturnika

Osovina

Zakretna ¢ahura

Granic¢nik

Odbojnik

Rucka traCnice

Stezaljka za preklapanje
Stopica tracnice

Mali valjak nosaca

Poklopac tracnice

Veliki valjak nosaca

Osovina nosaca

Stopica stabilizatora

Kotac

Stopica za pohranu

Koloturnik tracnice

Valjak trake

Osovina valjka

Preklopnik otpora / zica
Koloturnik okvira

Stopica okvira

Stezaljka preklopnika otpora
Stega precCke za povlaenje
Rucka okvira

Br.
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Model br. NTEVRW59216.0 RO916A

Opis

Zakretna osovina

Nosac¢ usmijerivaca

Nosa¢ koloturnika

6mm podloska

M6 sigurnosna matica

M8 podloska

M8 x 12mm vijak

M10 x 40mm usadni vijak
M10 x 20mm vijak

5mm podloska

M5 x 10mm vijak

#8 x 3/4" vijak

M6 x 15mm vijak

M10 prirubna matica
Stezaljka

M4 x 16mm vijak

M4 x 19mm vijak

M4 x 10mm vijak

M8 x 12mm vijak

Desna ventilator za regulaciju
otpora

8mm podloska

Jednosmijerni lezaj

Konzola

Vrat

Nosacd

Gumb

Izolacijska podloska zice
Desni poklopac nosaca

Lijevi poklopac nosaca

M8 x 35mm vijak

M8 x 50mm Sesterokutni usadni
vijak

Zica nosada

Magnet ventilator za regulaciju
otpora

M8 sigurnosna matica

M4 x 10mm vijak s plosnatom
glavom

Nosac lezaja

Nosac¢ rucka

Spojno poluzje

Nosa¢ magneta

Magnet otpora

Magnet okvira

Vijak magneta

Vijak nosaca rucke

M6 x 12mm Sesterokutni vijak
M8 x 12mm Sesterokutni vijak
M6 podloska

Korisni€ki priru¢nik

Alat za sklapanje

Napomena: Tehni¢ki podaci podlozni su promjenama bez prethodne najave. Informacije o naru€ivanju zamjenskih
dijelova nalaze se na straznjim koricama ovog priru¢nika. *Ovi dijelovi ne nalaze se na crtezu.
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POLOZAJNI NACRT DIJELOVA




NARUCIVANJE REZERVNIH DIJELOVA

Za narucivanje rezervnih dijelova pogledajte prednje korice ovog priru¢nika. Kako bismo Vam mogli u€inkovito
pomoci kad nas kontaktirate imajte pri ruci sliedeée informacije:

 broj modela i serijski broj proizvoda (pogledajte prednje korice ovog priru¢nika)
* naziv proizvoda (pogledajte prednje korice ovog priruénika)

« broj i opis zamjenskog dijela (ili vie njih) (pogledajte POPIS DIJELOVA i POLOZAJNI NACRT DIJELOVA pri
kraju ovog priru¢nika)

INFORMACIJE O RECIKLIRANJU

Ovaj elektroni€ki proizvod ne smije se odlagati u komunalni otpad. Radi
zastite okoliSa ovaj proizvod treba reciklirati nakon isteka radnog vijeka kako
je propisano zakonom.

Koristite usluge reciklaznih dvorista i tvrtki ovlastenih za prikupljanje ove vrste
otpada u vasem podrucju. Tako ¢ete pomo¢i oCuvati prirodne resurse i poboljSati
europske standarde zastite okoliSa. Ako su vam potrebne dodatne informacije o
sigurnom i pravilnom odlaganju obratite se svojem regionalnom gradskom uredu ili
tvrtci u kojoj ste kupili ovaj proizvod.
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