Nr modelu NTEVRW59715.1
Nr seryjny

Napisa¢ numer seryjny w linijce
po-wyzej dla pézniejszej identyfika-
cji pliku.

Nalepka z
numerem seryjnym

(pod szyna)

OBSLUGA KLIENTA

W razie pytan, brakujgcych lub usz-
kodzonych czesci, prosimy zapoznaé
sie z dotgczong strong DECATHLON
CUSTOMER SERVICE
INFORMATION Ilub skontaktowac¢
ze sklepem, w ktérym zakupiono ten
produkt.

Strona internetowa:
www.iconsupport.eu

AUWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniejsza
instrukcje obstugi do
przysztego uzytku.

RXSOO

INSTRUKCJA OBSLUGI

www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPKI OSTRZEGAWCZEJ

Nalepki ostrzegawcze pokazane tutaj sg ~ N A OSTRZEZENIE
dotfgczone do tego produktu. Naklej nalepki ostr- AOSTRZEiENIE
zegawcze na angielskojezycznych nalepkach we Niewlasciwe korzystanie z Nie zblizaé rak do
wskazanych miejscach. Pokazane tutaj nalepki 2%“?&2&23323”525?;%% tego miejsca.
ostrzegawcze zostaly umieszczone we wska- ;Z;:: N
zanych miejscach. Jesli nalepki brak lub jest uzylounia przed eniai
nieczytelna, prosze zadzwoni¢ pod numer e e ukc-
telefonu podany na pierwszej stronie oktadki fami.
niniejszego podrecznika i poprosié o dar- Roryarac s iradsenta ani
. . s e zbliza¢ sie do niego.
mowa nalepke zamienng. Umiescié nalepke w Waga uiytkounica e
pokazanym miejscu. Uwaga: nalepki mogg by¢ owinna przekracza 130

. . i . 9-
pokazane w rozmiarze innym, niz rzeczywisty. 2 tego produktu nalezy
zawsze korzysta¢ na
réwnej powierzchni.

Ten produkt nie jest
przeznaczony do uzytku
terapeutycznego.

Jesli etykieta jest
zniszczona, nieczytelna lub
usunieto ja, zastap ja nowa.

NORDICTRACK jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON Health & Fitness, Inc.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A OSTRZ EZENI E: aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem

ergometra wioslarskiego nalezy przeczyta¢ wszystkie wazne ostrzezenia i instrukcje w niniejszym
podreczniku oraz ostrzezenia umieszczone na urzadzeniu. ICON nie ponosi odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub straty majagtkowe spowodowane przez produkt lub przez jego uzycie.

1.

Na witascicielu maszyny ergometra wioslar-
skiego spoczywa obowigzek nalezytego
poinformowania wszystkich uzytkowni-
kow urzadzenia o wszelkich sSrodkach
ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie
z lekarzem. Jest to szczegodlnie wazne dla
0os6b powyzej 35. roku zycia lub majacych
problemy ze zdrowiem.

Ergometr wioslarski nie jest przeznaczony
dla os6b o obnizonej sprawnosci fizycznej,
zmystowej lub umystowej ani os6b niepo-
siadajacych odpowiedniego doswiadczenia i
wiedzy, jesli nie pozostaja one pod nadzorem
lub nie otrzymaty wskazéwek otyczacych
korzystania z ergometra od osoby odpowie-
dzialnej za ich bezpieczenstwo.

Ergometra wioslarskiego nalezy uzywaé
wytacznie w sposéb opisany w niniejszym
podreczniku.

Ergometr wioslarski jest przeznaczony
wytacznie do uzytku domowego. Ergometr
wioslarski nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Ergometr wioslarski nalezy trzymaé w
pomieszczeniu, z dala od kurzu i wilgoci.
Nie nalezy umieszczaé¢ ergometra wioslar-
skiego w garazu, na zadaszonym ganku ani
w poblizu wody.

7.

10.

11.

12.

13.

14.

Umiesci¢ ergometr wioslarski na stabilne;j i
réwnej powierzchni, na macie, aby chronié
podioge lub dywan. Wokét urzadzenia nalezy
pozostawié co najmniej 0,6 metra wolnej
przestrzeni.

Nalezy regularnie sprawdzaé i dokrecaé
wszystkie czesci. Nalezy natychmiast wymie-
nia¢ wszelkie zuzyte czesci.

Nie dopuszczaé do kontaktu z ergometrem
wioslarskim dzieci w wieku ponizej 13 lat i
zwierzat domowych.

Podczas éwiczen nalezy nosi¢ odpowiednie
ubranie; nie zaktada¢ luznych ubran, ktére
mogtyby wkreci¢ sie w ergometr wioslarski.
Zawsze nalezy mie¢ na sobie obuwie spor-
towe dla ochrony stép.

Z ergometra wioslarskiego nie powinny
korzystaé osoby wazace ponad 130 kg.

Podczas korzystania z ergometra wioslar-
skiego nalezy zawsze mieé proste plecy; nie
nalezy wyginaé plecow.

Nie nalezy wypuszczaé z rak drazka do wio-
stowania, gdy lina jest wyciagnieta.

Przemeczenie podczas ¢wiczen moze skut-
kowac¢ powaznymi obrazeniami lub $miercia.
W przypadku zastabnigcia badz wystapienia
dusznosci lub bélu podczas wykonywania
¢éwiczen, nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wi-
czen i odpoczaé.



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za wybranie doskonatego ergometra wio-
Slarskiego NORDICTRACK® RX 800. Wiostowanie jest
skutecznym ¢wiczeniem poprawiajgcym sprawnosc
uktadu krgzenia i wytrzymatos¢ oraz ksztattujacym syl-
wetke. Ergometr wioslarski RX 800 zostat opracowany,
aby umozliwi¢ wykonywanie skutecznych ¢wiczen w
zaciszu wtasnego domu.

Dla wiasnej korzysci nalezy uwaznie przeczytaé
niniejszy podrecznik przed rozpoczeciem korzy-
stania z ergometra wioslarskiego. Jesli bedziesz

mie¢ pytania po przeczytaniu niniejszego podrecz-
nika, prosimy o spojrzenie na pierwszg strone oktadki
niniejszego podrecznika. Aby poméc nam w rozwigza-
niu Twego problemu, zanotuj numer modelu produktu
oraz numer seryjny przed skontaktowaniem sig z
nami. Numer modelu oraz miejsce naklejki z numerem
seryjnym sg pokazane na pierwszej stronie oktadki
niniejszego podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie sie z cze-
Sciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

Regulowany
Diugos¢: 220 cm wysiegnik
Szerokos¢: 56 cm Konsola
Waga: 41 kg Gatka
Regulator oporu
Drazek do Pasek
wiostowania
Uchwyt ramy Koo
Podnb6zek
Siedzisko N
|
)
Szyna Q% Uchwyt szyny
rﬁ%{‘ 3 Zacisk do sktadania
g
=




MONTAZ

« Do montazu potrzebne sg dwie osoby.

+ Umiesci¢ wszystkie czesci na pustej powierzchni i

usun materiaty opakowania. Nie wyrzuca¢ opako-
wan do momentu ukoriczenia wszystkich etapow
montazu.

+ Montaz wymaga nastepujgcych narzedzi:
EF—

Aby unikng¢ zniszczenia czesci, nie nalezy uzy-
wac narzedzi o napedzie elektrycznym.

jeden srubokret krzyzakowy

jeden klucz nastawny

1.

Udaj sie na strone internetowa
www.iconsupport.eu i zarejestruj produkt.

+ aktywacja gwaranciji

+ 0szczednos$¢ czasu przy kontakcie z Obstugg
Klienta

+ informowanie przez nas o nowych wersjach i
specjalnych ofertach

Uwaga: jesli nie masz dostepu do Internetu,
zadzwon do Obstugi Klienta (p. czotowa oktadka
niniejszego podrecznika) by zarejestrowac
produkt.

Jesli do ergometra wioslarskiego przymocowane
sg tuby transportowe (nie pokazano), nalezy je
zdja¢ i wyrzuci¢ wraz z mocowaniem.

Korzystajac z pomocy drugiej osoby, nalezy
pociagnac szyne (2) na zewnetrz i obréci¢ pod-
pore stabilizujgca (3) w doét.




3. Niech druga osoba przytrzyma w tym czasie
szyne (2).

Przymocowac podpore stabilizujgca (3) do ramy
(1) za pomocg dwdch wkretow M10 x 20mm
(61).

Nastepnie przytrzymac uchwyt szyny (34),
pociagna¢ szyne (2) na zewnatrz i oprze¢ szyne
na podfodze.

4. Ustawi¢ siedzisko (23) jak pokazano na ilustraciji
i wsungC wbzek siedziska (5) na szyne (2).




5. Wsung¢ siedzisko (23) na przednig cze$¢ szyny

(2).

Nastepnie przymocowacé blokade (32) z kazdej
strony szyny (2) za pomocg wkretu M4 x 19mm
(69).

Potem przymocowac zaslepke szyny (38) do
szyny (2) za pomocg dwoch wkretow M4 x
19mm (69).

6. Podczas gdy druga osoba trzyma konsole (75)
i wspornik (77) w poblizu ramy (1), poditgczyé
przewdd wspornika (84) do przewodu przekaz-
nika (47). Wiozy¢ zwisajgcy przewdd do ramy.

Pomocna wskazéwka: unika¢ $cisniecia prze-
wodow. Przymocowaé wspornik (77) do ramy
(1) za pomocg czterech wkretéw M8 x 35mm
(82); zacza¢ przykrecaé wszystkie wkrety, po
czym dokreci¢ je do konca.

Unika¢ Scisniecia
przewodow

7. Odnalez¢ prawg i lewg ostone wspornika (80, 7
81) i ustawic je tak, jak pokazano na ilustraciji. 81

Scisngé prawa i lewg ostone wspornika (80, 81)
razem wokot wspornika (77) i przymocowac je
do wspornika dwoma wkretami M4 x 19mm (69).

Nastepnie wiozy¢ gatke (78) do prawej ostony
wspornika (80) i wkreci¢ jg we wspornik (77).




8. Konsola (75) moze dziata¢ na 4 baterie typu D 8

(nie dotgczono); zaleca sie baterie alkaliczne. 75 L\

Nie nalezy uzywac¢ jednoczesnie starych i
nowych baterii ani baterii alkalicznych, standar- Pokrywy komér
dowych i wielokrotnego uzytku. WAZNE: jesli na baterie
konsole wystawiono na dziatanie niskich
temperatur, nalezy pozwoli¢ jej osiggnaé tem-
peraturg pokojowa przed wiozeniem baterii.
W przeciwnym wypadku mozna zniszczyé Wkrety
wyswietlacze konsoli lub inne elektroniczne
komponenty. Nalezy wyjg¢ wkrety i pokrywy
komér na baterie, wtozy¢ baterie do komor

na baterie, a nastepnie z powrotem zatozy¢
pokrywy komér na baterie. Nalezy upewni¢ sie, Wkrety
ze baterie sg umieszczone w odpowiednim
kierunku zgodnie z diagramami przedstawio-
nymi w komorach na baterie.

Ujé: ? f Pokrywy komor
Opcjonalny adapter pragdu mozna zamoéwié - na baterie
pod numerem telefonu podanym na oktadce ,/
niniejszego podrecznika. Aby unikngé
uszkodzenia konsoli, nalezy uzywa¢ jedynie
regulowanego adaptera pradu dostarczonego
przez producenta. Podtgczy¢ jeden koniec ada-
ptera pradu do gniazda na konsoli; drugi koniec
podtgczy¢ do gniazda pradu elektrycznego zain-
stalowanego zgodnie z lokalnymi przepisami.

Gniazdo

9. Przed uzyciem urzadzenia upewni¢ sie, ze wszystkie czesci ergometra wioslarskiego sa odpowiednio
dokrecone. Mogg by¢ zatgczone dodatkowe czesci. Umiesci¢ mate pod ergometrem wioslarskim, aby chro-
ni¢ podfoge.



JAK KORZYSTAC Z ERGOMETRA WIOSLARSKIEGO

JAK DOSTOSOWAC OPOR

Aby regulowac
intensywno$c¢
¢wiczen, mozna
dostosowac opor
odczuwany przy
ciagnieciu drgzka
do wiostowania.
Aby zwiekszyé¢
opor, nalezy
przesung¢
regulator oporu
ku przodowi

ergometra wio-
Slarskiego; aby
zmniejszy¢ opor, nalezy przesunag¢ regulator oporu ku
tytowi ergometru wioslarskiego.

JAK WYREGULOWAC PODNOZKI

Najpierw nalezy usig$¢ i umiescic stopy na
podno6zkach.

Nastepnie naci-
snaé wspornik
podndzka, prze-
sung¢ podno6zek
w odpowiednie
potozenie, a
potem puscic
wspornik pod-
nbézka, tak aby

klapka weszta w
otwor w pod-
nézku. Nastepnie dociggna¢ pasek na stopie.

Wyregulowaé drugi podnézek w ten sam sposoéb.
Nalezy upewni¢ sie, ze oba podnézki znajduja sie w
takim samym potozeniu.

JAK WYREGULOWAC KAT USTAWIENIA KONSOLI

Aby ustawi¢
konsole pod
odpowiednim
katem, nalezy
poluzowac
gatke we wspor-
niku, ustawié
wysiegnik pod
odpowiednim
katem, a nastep-

nie dokrecic
gatke; nie nalezy
trzymaé ani ciagna¢ za konsole.

JAK ZL0ZYC | PRZECHOWYWAC ERGOMETR
WIOSLARSKI

Ergometr wioslarski mozna przechowywaé w pozy-

Cji ztozonej, co pozwala zaoszczedziC przestrzen.
Ergometr wioslarski nalezy przechowywa¢ w miejscu,
w ktérym dzieci nie mogg go przewrdéci¢. W przypadku
przechowywania ergometra wio$larskiego przez dtuz-
szy czas nalezy wyja¢ z niego baterie.

Aby przygotowac ergometr wioslarski do przechowy-
wania, nalezy najpierw przesung¢ siedzisko (23) ku
tytowi szyny (2).

Nastepnie chwyci¢ i uniesé¢ uchwyt ramy (52) oraz
uchwyt szyny (34) i przechyli¢ ergometr wioslarski ku
przodowi, opierajgc go na ostonach (7, 8) i stopce do
przechowywania (43).



Nastepnie pociggna¢ uchwyt szyny (34) do wewnatrz,
az zacisk do sktadania (35) zatrzasnie sie na drgzku
podpory stabilizujgcej (3).

Aby roztozy¢ ergometr wioslarski, nalezy najpierw
postawi¢ stope na stopce podpory stabilizujgcej (41) i
pociggna¢ uchwyt szyny (34) na zewnatrz, aby odblo-
kowac¢ zacisk do sktadania (35).

Nastepnie chwyci¢ uchwyt szyny (34) i uchwyt ramy
(52), pociagna¢ uchwyt szyny na zewnatrz i opusci¢
szyne (2) na podfoge.
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JAK PRZEMIESCIC ROZLOZONY ERGOMETR
WIOSLARSKI

Stang¢ za
ergometrem Podniesé
wioslarskim i tutaj

unies¢ szyne, az
ergometr potoczy
sie na kotach.
Nastepnie ostroz-
nie przemiescic
ergometr wioslar-
ski w wybrane
miejsce, a potem
opusci¢ szyne

na podtoge. Podczas przemieszczania ergometra
wioslarskiego nie nalezy trzyma¢ ani ciggna¢ za
konsole.

JAK PRZEMIESCIC ZLOZONY ERGOMETR
WIOSLARSKI

Zapoznaé sie z punktem JAK ZtOZYC |
PRZECHOWYWAC ERGOMETR WIOSLARSKI na
stronie 9 i ztozy¢ ergometr. Nastepnie chwyci¢ uchwyt
ramy, postawi¢ stope na stopce podpory stabilizujgcej

i przechyli¢ ergometr wio$larski, az potoczy sie na
kotach. Ostroznie przemiesci¢ ergometr wioslarski w
wybrane miejsce, a nastepnie przechyli¢ go w pozycje
do przechowywania. Podczas przemieszczania ergo-
metra wioslarskiego nie nalezy trzymac¢ ani ciagnaé¢
za konsole.

Umiescic
stope tutaj




JAK )NIOSI'_OWAC NA ERGOMETRZE
WIOSLARSKIM

Usigs$¢ na siedzisku, postawi¢ stopy na podnézkach i

dociagna¢ paski na stopach. Nastepnie chwyci¢ drgzek
do wiostowania chwytem odgornym.

Prawidtowe wiostowanie obejmuje trzy fazy:

1.

Faza pierwsza to CHWYT. Przesuna¢ siedzisko
w przod, tak aby kolana niemal dotykaty klatki
piersiowej. Pociggna¢ za drazek do wiostowania,
az dfonie znajdg sie nad stopami.

Faza druga to PRZECIAGNIECIE. Odepchng¢
sie nogami w tyt. Delikatnie odchyli¢ sie do tytu
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w biodrach (nie w talii), trzymajac plecy prosto.
Prostujac nogi, pociagna¢ drazek do wiostowa-
nia ku klatce piersiowej. Lokcie skierowane na
zewnatrz.

3. Faza trzecia to WYKONCZENIE. Nogi powinny
by¢ prawie wyprostowane. Ciagna¢ za drgzek do
wiostowania, az dtonie znajdg sie na wysokosci
klatki piersiowej.

Po fazie wykoriczenia wyciggng¢ ramiona w przéd i
nogami przyciggna¢ siedzisko do przodu. Powtarzaé
te sekwencje, wykonujgc wszystkie trzy fazy ptynnym
ruchem. Podczas wiostowania nalezy oddychaé nor-
malnie; nigdy nie nalezy wstrzymywac¢ oddechu.



SCHEMAT KONSOLI — [
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Mozna nawet podtgczyé wiasny odtwarzacz MP3 lub
odtwarzacz ptyt kompaktowych do systemu dzwigko-
wego konsoli i stucha¢ ulubionej muzyki lub ksigzek w
wersji audio podczas ¢wiczen.

FUNKCJE KONSOLI

Rewolucyjna konsola oferuje szereg funkcji stwo-
rzonych, by uczyni¢ éwiczenia skuteczniejszymi i
przyjemniejszymi.

Aby skorzystaé z trybu manualnego, patrz strona

Podczas korzystania z trybu manualnego konsola
bedzie nieustannie przekazywa¢ informacje o prze-
biegu ¢wiczen.

Konsola posiada takze wybo6r gotowych programow
¢wiczen. Kazdy gotowy program ¢wiczen automa-
tycznie przypomina o utrzymaniu zatozonej mocy w
watach, co zapewnia skuteczno$¢ ¢wiczen.

13. Aby skorzystaé z systemu dzwiekowego, patrz

strona 14. Aby skorzysta¢ z gotowego programu
¢éwiczen, patrz strona 15.

Uwaga: przed uzyciem konsoli nalezy sprawdzi¢, czy

wiozono do niej baterie (patrz etap montazu 8 na stro-
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nie 8). Jesli na wyswietlaczu znajduje sie plastikowa
folia ochronna, nalezy jg zdjgc.



JAK KORZYSTAC Z TRYBU MANUALNEGO

1.

Wiaczenie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy nacisngé przycisk
On/Reset (wlgczania/resetowania) lub po prostu
zacza¢ wiostowac.

Wigczy sie wyswietlacz, a konsola bedzie gotowa
do uzytku.

Wybér trybu manualnego.

Po wigczeniu konsoli tryb
manualny zostanie wybrany
automatycznie.

o
Jesli wybrano program -
¢wiczen, nalezy ponow- n
nie wybrac tryb manualny 0K
poprzez kilkukrotne nacisnie- :‘:
cie przycisku Watt Workouts oas.
(programy ¢wiczen z pomia-
rem mocy w watach) lub
Calorie Workouts (programy ¢wiczen z pomiarem
kalorii), az na wy$wietlaczach pojawi sie zero.

STROKES

Regulacja oporu do odpowiedniego poziomu.

Nalezy zapoznac sie z punktem JAK
DOSTOSOWAC OPOR na stronie 9 i dostosowaé
opér ergometra wio$larskiego do odpowiedniego
poziomu.

Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.

Podczas éwiczen nieustannie wySwietlane bedag
nastepujgce informacje o przebiegu ¢wiczen:

Calories (kalorie)—ten tryb wySwietla przyblizong
liczbe kalorii spalonych podczas ¢wiczen.

Distance (odlegtos¢)—ten tryb wyswietla odlegtosé
w metrach przebytg podczas ¢wiczen.

Strokes (tempo wiostowania)—ten tryb wyswietla

tempo wiostowania, czyli liczbe ruchéw wykona-
nych podczas ¢wiczen.
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SPM (tempo wiostowania na minute)—ten tryb
wysSwietla tempo wiostowania na minute.

Time (czas)—ten tryb wysSwietla uptyw czasu.
Podczas korzystania z gotowego programu ¢wi-
czen w trybie tym zamiast uptywu czasu wyswietla
sie czas pozostaty do zakoriczenia programu
¢wiczen.

Watts (moc w watach)—ten tryb wyswietla przybli-
zong moc w watach.

Watts meter (wskaznik
mocy w watach)—ten tryb
przedstawia wzrokowo moc
¢wiczen w watach. W miare
zwigkszania lub zwigkszania
intensywno$ci wiostowania
na wskazniku mocy bedg pojawiac sie lub znikac
kreski.

Uwaga: podczas korzystania z gotowego programu
¢wiczen w trybie tym wysSwietla sie docelowa strefa
mocy w watach dla kazdego odcinka programu
¢wiczen.

Scan (skanowanie)—ryb ten przez kilka sekund
wyswietla kolejno moc w watach, tempo wiostowa-
nia na minute, czas, odlegtos¢ i tempo wiostowania
w powtarzajgcych sie cyklach.

Tryby wyswietlania bedg pojawiac si¢ na nastgpu-
jacych wyswietlaczach:

Wyswietlacz gorny —ten

wys$wietlacz obstuguije tryb
mocy w watach i tryb tempa -
wiostowania na minute. - =

Wyswietlacz sSrodkowy — rg—
ten wyswietlacz obstuguje

tryb czasu, odlegtosci i :.:i,:‘ 'l:,
tempa wiostowania. e o -
o
Wyswietlacz dolny —ten [Ty ]
wyswietlacz obstuguje tryb mve — T =
kalorii. : _:

CALS.




Po wtgczeniu konsoli auto-
matycznie wybrany zostanie

gy
tryb skanowania. L 1)y

=]
Aby stale wys$wietlaé tryb 11

mocy w watach, tempa wio-

stowania na minute, czasu, odlegtosci lub tempa
wiostowania, nalezy kilkukrotnie nacisng¢ przycisk
Priority Display (wySwietlacza priorytetowego), az
na wyswietlaczu pojawi sie wybrany tryb.

Aby powrdéci¢ do trybu skanowania, nalezy kilku-
krotnie nacisng¢ przycisk Priority Display, az na
Srodkowym wyswietlaczu pojawi sig stono SCAN.

Aby wyzerowac wyswietlacz, nalezy nacisng¢ przy-
cisk On/Reset.

Poziom gtosnosci konsoli
mozna zmienia¢, naciska-
jac przyciski Vol (gtosnosci)
zwigkszania i zmniejszania.

Po zakonczeniu ¢wiczen konsola automatycz-
nie sie wytaczy.

Jesli drgzek do wiostowania nie poruszy sie przez
kilka sekund, konsola spauzuje.

Konsola posiada funkcje automatycznego wytg-
czania. Jesli drgzek bedzie nieruchomy, a przyciski
konsoli nie zostang naci$nigte przez kilka minut,
konsola automatycznie si¢ wytaczy, aby zaoszcze-
dzi¢ baterie.

14

JAK KORZYSTAC Z SYSTEMU DZWIEKOWEGO

Aby odtwarza¢ muzyke lub ksiazki w wersji audio pod-
czas ¢wiczen, nalezy podtgczy¢ przewdd audio 3,5 mm
do gniazda (przewdd nie jest dotgczony) w konsoli i do
gniazda w swoim odtwarzaczu MP3 lub odtwarzaczu
ptyt kompaktowych albo innym osobistym odtwarza-
czu dzwieku; nalezy upewnié¢ sie, ze przewod audio
jest podtaczony do konca. Uwaga: przewéd audio
mozna zakupi¢ w lokalnym sklepie z urzagdzeniami
elektronicznymi.

Nastepnie nalezy nacisng¢ przycisk odtwarzania na
swoim odtwarzaczu. Gto$no$¢ mozna dostosowac za
pomocg regulacji gtosnosci na odtwarzaczu muzyki
albo naciskajac przyciski Vol (gtosSnosci) zwiekszania i
zmniejszania na konsoli.



JAK KOF!ZYSTAC Z GOTOWEGO PROGRAMU
CWICZEN

1.

Wtaczenie konsoli.

Aby wigczy¢ konsole, nalezy nacisnaé przycisk
On/Reset (wtgczania/resetowania) lub po prostu
zacza¢ wiostowac.

Wiaczy sie wyswietlacz, a konsola bedzie gotowa
do uzytku.

Wybor gotowego programu ¢wiczen.

Aby wybra¢ gotowy program

¢wiczen, nalezy kilkakrot- =S
nie nacisna¢ przycisk Watt UL
Workouts (programy ¢wiczen "”'E_. )
z pomiarem mocy w watach) .'- [
lub Calorie Workouts (pro-

gramy ¢wiczen z pomiarem
kalorii), az na dolnym wyswietlaczu pojawi sie
wybrany program ¢wiczen.

Czas trwania programu ¢wiczen pojawi sie na
srodkowym wyswietlaczu.

Uwaga: profile gotowych programéw ¢wiczen
wydrukowane sg na konsoli.

Regulacja oporu do najwyzszego poziomu.

Nalezy zapoznac sie z punktem JAK
DOSTOSOWAC OPOR na stronie 9 i dostosowaé
op6r do najwyzszego poziomu poprzez przesu-
niecie regulatora oporu ku przodowi ergometra
wioslarskiego.

WAZNE: jesli opor nie zostanie ustawiony na
najwyzszy poziom, informacje dotyczace mocy
w watach i liczbie spalonych kalorii beda mniej
doktadne.

Rozpoczecie programu ¢wiczen.

Nacisna¢ przycisk Start (startu) lub zaczg¢ wiosto-
wac, aby rozpocza¢ program éwiczen.
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Kazdy program ¢éwiczen jest podzielony na
jednominutowe odcinki. Dla kazdego odcinka
zaprogramowana jest docelowa moc w watach.
Uwaga: ta sama moc w watach moze by¢ zapro-
gramowana dla kilku kolejnych odcinkéw.

Na zakoriczenie kazdego odcinka programu ¢éwi-
czen rozlegnie sie seria sygnatow dzwigkowych.

Na wskazniku mocy

w watach wyswietli

sie docelowa moc w
watach. Przestrzen
pomiedzy migajgcymi
kreskami przedstawia
docelowg moc w watach
dla danego odcinka;
stale $wiecagce kreski przedstawiajg rzeczywistg
moc w watach.

Strefa
docelowa

-

o5’

NI
;I

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy utrzymy-
wac¢ moc w watach w strefie docelowej dla danego
odcinka poprzez odpowiednie dostosowanie tempa
wiostowania.

WAZNE: docelowa moc w watach ma jedynie
zadanie motywacyjne. Nalezy wiostowaé w tem-
pie, ktére odpowiada uzytkownikowi.

Jesli uzytkownik przestanie wiostowac na kilka
sekund, rozlegnie si¢ seria sygnatéw dzwiekowych,
a nastepnie program ¢wiczen spauzuje.

Aby kontynuowac program ¢wiczen, nalezy
nacisng¢ przycisk Start lub po prostu zaczgé wio-
stowac. Program ¢wiczen bedzie kontynuowany do
korica ostatniego odcinka.

Sledzenie postepéw na wyswietlaczach.

Patrz etap 4 na stronie 13.

Po zakonczeniu éwiczen konsola
automatycznie sie wytaczy.

Patrz etap 5 na stronie 14.



KONSERWACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSERWACJA

Nalezy regularnie badac¢ i dokreca¢ wszystkie czesci
ergometra wios$larskiego. Nalezy natychmiast wymie-
nia¢ wszelkie zuzyte czesci.

Do czyszczenia ergometra wioslarskiego uzywaé
wilgotnej szmatki i niewielkiej ilosci tagodnego mydta.
WAZNE: aby nie zniszczyé¢ konsoli, nalezy utrzy-
mywa¢ ptyny z dala od konsoli, a samej konsoli
nie wystawia¢ na bezposrednie dziatanie swiatta
stonecznego.

Aby urzgdzenie dziatato optymalnie, nalezy codziennie
czysci¢ szyne, wozek siedziska i kota wbzka.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z KONSOLA

Wigkszos$¢ probleméw z konsolg spowodowana

jest niskim poziomem baterii. Wskazowki dotyczace
wymiany baterii mozna znalez¢ w etapie montazu 8 na
stronie 8.

JAK WYREGULOWAC PRZEKAZNIK

Jesli konsola nie wyswietla prawidtowych informacji,
nalezy wyregulowac przekaznik.

Aby wyregulowa¢ przekaznik, nalezy zdjg¢
regulator oporu oraz prawg i lewg ostone, zgodnie z
ponizszym opisem.

Patrz RYSUNEK ZLOZENIOWY na stronie 19.
Odkreci¢ i wyjaé szes¢ wkretow M4 x 10mm (70), a
nastepnie delikatnie wyjac regulator oporu (9).

Nastepnie odnalez¢ prawg i lewg ostone (7, 8), a
potem odkreci¢ i wyjaé cztery wkrety M4 x 19mm (69),
a nastepnie dziesie¢ wkretéw M4 x 16mm (68) z pra-
wej i lewej ostony. Potem delikatnie zdjg¢ prawag i lewag
ostone.
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Odnalez¢ przekaznik (47). Obroci¢ lewy wiatrak (4)
tak, aby magnes (85) zrownat sie z przekaznikiem.
Poluzowag, ale nie odkrecaé, dwa wskazane wkrety
M4 x 19mm (69). Przesuna¢ przekaznik nieco w strone
magnesu lub w przeciwnym kierunku, a nastepnie
ponownie dokreci¢ wkrety.

/a

Obrocic lewy wiatrak (4) tak, aby magnes (85) kilku-
krotnie mingt przekaznik (47). Powtarza¢ te czynnosci
do momentu, az konsola zacznie wyswietla¢ prawi-
dtowe informacje.

Gdy przekaznik bedzie odpowiednio wyregulowany,
ponownie zatozy¢ zdjete czesci.



WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed roz-

poczeciem tego lub jakiegokolwiek programu
éwiczen, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Jest to szczeg6lnie wazne dla os6b powyzej
35 roku zycia lub z istniejgcymi problemami
zdrowotnymi.

Niniejsze wskazowki pomogg Ci zaplanowa¢ program
¢wiczen. Aby uzyska¢ szczeg6towe informacje na
temat éwiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni
podrecznik lub skonsultowa¢ sie z lekarzem. Pamietaj,
odpowiednie odzywianie sige oraz wtasciwy wypoczy-
nek sg niezwykle wazne dla osiggniecia pomysinych
wynikow.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Czy zamierzasz spalac tkanke tluszczowa, czy tez
wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikébw. Mozesz kierowa¢ sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensyw-
nosci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane predkosci
rytmu pracy serca dla spalania tkanki ttuszczowej i
¢wiczen aerobowych.

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

Aby odnalez¢ wtasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszukac swéj wiek na dole tabeli (lata sg zaokraglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twojg ,strefe treningowg”. Najnizsza liczba to rytm
pracy serca do spalania tkanki ttuszczowej, Srodkowa
—dla maksymalnego spalania tkanki ttuszczowej, a
najwyzsza — dla ¢wiczen aerobowych.

Spalanie tkanki tltuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke tluszczowg, musisz ¢wiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut ¢wiczen Twoj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach ¢éwiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach tluszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dosto-
suj intensywnos$c¢ swoich ¢wiczen, az Twoj rytm pracy
serca znajduje sie blisko najnizszej liczby Twojej strefy
treningowej. W celu maksymalnego spalania ttuszczu,
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¢wicz z rytmem pracy serca blisko srodkowej liczby
Twojej strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe—jesli Twoim celem jest
wzmochienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywac¢ ¢wiczenia aerobowe, ktére wymagajg
duzej ilosci tlenu przez dtuzsze okresy czasu. Dla
¢éwiczen aerobowych, dostosuj intensywno$¢ swoich
¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca znajdzie sig blisko
najwyzszej liczby Twojej strefy treningowe;j.

JAK DOKONYWAC POMIARU RYTMU PRACY
SERCA

W celu pomiaru rytmu
pracy serca, ¢wicz
przez co najmniej cztery
minuty. Nastepnie
przestan éwiczyc¢ i
umies¢ dwa palce na
nadgarstku zgodnie z

ilustracjg. Policz rytm

pracy serca przez sze$¢ sekund, a potem pomnéz
wynik przez 10 aby otrzyma¢ minutowy rytm pracy
serca. Na przyktad, jesli Twoj szesciosekundowy
rytm pracy serca wynosi 14, to Twoj rytm pracy serca
wynosi 140 uderzen na minute.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka podwyz-
sza cieptote ciata, tetno oraz przyspiesza krazenie
przygotowujgc organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—éwicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowe;j.
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu ¢wiczen
nie utrzymuj tetna w strefie treningowej przez czas
dtuzszy niz 20 minut.) Oddychaj miarowo i gteboko
podczas ¢wiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakoncz 5 do 10 minutami éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie zwigksza elastycznosé
miesni i pomaga zapobiega¢ problemom spowodowa-
nym przez ¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac lub poprawi¢ kondycje, ¢wicz trzy razy
w tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy
miedzy ¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych
¢wiczen mozesz wykonywac do pieciu sesji cwiczen w
tygodniu, jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do suk-
cesu jest uczynienie z ¢wiczen regularnej i przyjemne;j
czesci Twojego codziennego zycia.



LISTA CZESCI

Nr modelu NTEVRW59715.1 R1015A

Nr llos¢ Opis Nr llosé Opis

1 1 Rama 46 2 Os paska

2 1 Szyna 47 1 Przekaznik/przewod

3 1 Podpora stabilizujgca 48 1 Koto pasowe ramy

4 1 Lewy wiatrak 49 1 Stopka ramy

5 1 Wozek siedziska 50 1 Zacisk

6 2 Deflektor 51 1 Miejsce na drgzek do wiostowania

7 1 Prawa ostona 52 1 Uchwyt ramy

8 1 Lewa ostona 53 1 Os$ przegubu

9 1 Regulator oporu 54 12 Wspornik deflektora

10 1 Przelotka paska 55 2 Wspornik kota pasowego

11 1 Linka gumowa 56 6 Podktadka 6mm

12 1 Pasek 57 7 Nakretka zabezpieczajgca M6

13 1 Drazek do wiostowania 58 2 Podktadka M8

14 2 Uchwyt 59 2 Wkret M8 x 12mm

15 2 Zaslepka drgzka do wiostowania 60 1 Sworzen M10 x 40mm

16 2 Pasek podnézka 61 2 Wkret M10 x 20mm

17 1 Prawy podnézek 62 8 Podktadka 5mm

18 1 Podktadka prawego podnozka 63 8 Wkret M5 x 10mm

19 1 Wspornik prawego podnézka 64 2 Wkret 8 x 3/4"

20 1 Wspornik lewego podndzka 65 12 Wkret M6 x 15mm

21 1 Lewy podn6zek 66 2 Nakretka wiericowa M10

22 1 Podkfadka lewego podndzka 67 2 Zacisk

23 1 Siedzisko 68 14 Wkret M4 x 16mm

24 2 Podpora A 69 34 Wkret M4 x 19mm

25 4 Pierscien sprezynujacy 70 6 Wkret M4 x 10mm
zabezpieczajgcy 71 10 Wkret M8 x 12mm

26 1 Tuleja 72 1 Prawy wiatrak

27 2 Podpora B 73 4 Podktadka 8mm

28 2 Podkfadka falista 15mm 74 1 Podpora jednokierunkowa

29 1 Zespot kota pasowego 75 1 Konsola

30 1 0s 76 1 Wysiegnik

31 2 Tuleja osi 77 1 Wspornik

32 4 Blokada 78 1 Gatka

33 1 Zderzak 79 1 Przelotka przewodu

34 1 Uchwyt szyny 80 1 Prawa ostona wspornika

35 1 Zacisk do sktadania 81 1 Lewa ostona wspornika

36 2 Stopka szyny 82 4 Wkret M8 x 35mm

37 2 Mate koto wozka 83 1 Sruba szesciokatna M8 x 50mm

38 1 Zaslepka szyny 84 1 Przewdd wspornika

39 2 Duze koto wozka 85 4 Magnes

40 2 Os wozka 86 5 Nakretka zabezpieczajgca M8

41 2 Stopka podpory stabilizujgcej 87 12 Wkret z tbem ptaskim M4 x 10mm

42 4 Koto 88 2 Wspornik podpory

43 2 Stopka do przechowywania * - Instrukcja obstugi

44 5 Koto pasowe szyny * - Narzedzie do montazu

45 2 Koto paska

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania czesci zamiennych. *Oznacza cze$¢ niepokazang na rysunkach.
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Nr modelu NTEVRW59715.1 R1015A

RYSUNEK ZLOZENIOWY




ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamowi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pomo6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys$ byt gotow podac nastepujace dane gdy sie z nami skontaktujesz:

* numer modelu oraz numer seryjny produktu (spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
+ nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

« numer kluczowy oraz opis czeéci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

INFORMACJE O RECYKLINGU

Produktu elektronicznego nie wolno pozbywa¢ si¢ na sktadowisku odpa-
déw komunalnych. Aby zapewnié¢ ochrone srodowiska naturalnego, produkt
nalezy poddac¢ recyklingowi po jego zuzyciu, zgodnie z przepisami prawa.

Nalezy korzysta¢ z ustug jednostek zajmujgcych sie recyklingiem i posiadajacych
uprawnienia do zbierania tego typu odpadéw na danym obszarze. Postgpujgc w
ten spos6b, pomagasz chroni¢ zasoby naturalne i przyczyniasz si¢ do poprawy
europejskich standardéw ochrony srodowiska. Jesli potrzebujesz wigcej informacji
na temat bezpiecznych i prawidtowych metod utylizacji, skontaktuj sie z lokalnym
organem miejskim lub sklepem, gdzie zakupite$ produkt.

Czesc¢ nr 378654 R1015A Wydrukowano w Chinach © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.



