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NAVOD NA POUZITIE

Délezité: Precitajte si pozorne vSetky pokyny pred pouzitim tohto produktu. Uschovajte tento
navod pre budice pouzitie.

Technické udaje tohto vyrobku sa mozu lisit’ od tejto fotografii, mézu sa zmenit’ bez
predchadzajiiceho upozornenia.

2011, august
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POLROCNA ZARUKA

LifeGear Inc zarucuje pévodnému kupujicemu, Ze tento produkt bude bez vady materidlu a
spracovania pri pouZiti pre zamysl'any ucel, za podmienok, Ze bol inStalovany a prevadzkovany v
stilade s LifeGear nadvodom na obsluhu. Povinnosti LifeGear v rdmci tejto zaruky sit obmedzené na
opravu alebo vymenu a na ndhradu vSetkych dielov, ktoré mozu preukazat’, Ze st chybné pri
normalnom pouzivani v domdcnosti. Tato zaruka nezahfiia Skody sposobené nespravnou
prevadzkou, zneuzitim alebo pri komerénom vyuZiti.

Odo dna zakupenia, je poskytovana zaruka na vady po dobu pol (1/2) roka. Tato zaruka sa vztahuje
len na pévodného majitel'a a je neprenosna.

Pri objednavani nahradnych dielov si prosim precitajte nasledujice informacie:

1. Navod na obsluhu
2. Cislo modelu

3. Opis suciastky

4. Cislo sugiastky

5. Datum predaja

BEZPECNOSTNE POKYNY

Vzdy je potrebné dodrziavat’ zdkladné bezpecnostné opatrenia, vratane nasledujucich
bezpecnostnych pokyny pri pouzivani tohto veslovacieho zariadenia. Precitajte si vSetky instrukcie
pred pouzitim tohto produktu.

VAROVANIE: Pred zacatim akéhokol'vek cvi¢ebného programu sa porad’te so svojim lekarom. To
je dolezité najmai pre osoby, ktoré su starSie ako 35 rokov, alebo ktori maju uz existujice zdravotné
problémy. Precitajte si vSetky pokyny pred pouzitim akéhokol'vek fitness vybavenia. Nepreberame
ziadnu zodpovednost’ za zranenie osob alebo poskodenie majetku prostrednictvom vyuzitia tohto
produktu. Neprevadzkujte toto zariadenie bez spravne namontovanych krytov, pretoze pohyblivé



¢asti mozu predstavovat’ riziko vazneho zranenia malych deti.
UPOZORNENIE: Ak chcete znizit’ riziko zranenia inych osdb, precitajte si prosim nasledujuce:

1.Vsetky pokyny v tejto prirucke, a to aj zahrievacie cvicenia pred pouzitim tohto zariadenia.

2. Pred cvicenim, aby sa zabranilo poraneniu svalu, je nutné precvicovat’ zahrievacie cvicenia
kazdej polohy tela. Pozri si stranku zahrievacich a ochladzovacich cviceni. Po cviceni je ako
ochladzovanie dobré relaxécia tela.

3. Prosim uistite sa pred pouzitim tohto zariadenia, Ze st vsetky diely v poriadku a opravené. Toto
zariadenie by malo byt umiestnené na rovnom povrchu.Odporaca sa pouzit’ podlozku alebo iny
pot'ahovy material na zem.

4. Umiestnite veslovacie zariadenie na rovnu a Cistu plochu. Nepouzivajte ho v blizkosti vody alebo
vonku.

5. Pred pouzitim sa uistite, ze veslarske zariadenie je spravne zmontované a utiahnuté.

6. Pravidelne kontrol'ujte toto zariadenie pre opotrebenie alebo uvol'nenie stciastok.

7. Toto zariadenie musi byt’ uchované mimo dosahu deti a doméacich zvierat. Nedovol'te detom ist’
vedla neho, ak nie st pod dohl'adom dospelej osoby.

8. Hydraulické fl'ase na veslarskom zariadeni sa pocas pouzivania zahrievaju. Aby nedoslo k
popaleniu, nedotykajte sa ich, kym nie su uplne vychladnuté.

9. Davajte pozor pri udrzani rovnovahy pri pouzZivani, montazi a demontaZzi veslarskeho zariadenia.
Strata rovnovahy moze mat’ za nasledok pad a vazne zranenia.

10. Prosim pouZzivajte ochranné odevy a obuv pri pouzivani tohto zariadenia; nenoste obleCenie,
ktoré by sa mohlo zachytit’ do ¢asti zariadenia, nezabudnite utiahnut’ stupacky a popruhy.

2. Tento produkt je urCeny iba pre doméce pouzitie.

3. Veslarske zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouZitie.

4. Toto zariadenie mdze pouzivat iba jedna osoba v tom istom Case.

5.Ak mate pocit zavrate, nevol'nost, bolest’ na hrudi pri namahe, okamzZite prestaiite cvicit’ a
porad’te sa s lekarom.

6. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez konzultacie s lekdrom, ak trpite alebo ste trpeli v
minulosti akymkol'vek fyzikalnym problémom.

7.Maximalna nosnost’ pre tento produkt 110kg.

Prevadzka pocitaca

POWER ON: Spusta¢ pohybu alebo hlavné tlacidlo.
POWER OFF: Automatické vypnutie po 4 minutach ne¢innosti.

FUNKCIE :

MODE: Stlacte tlacidlo MODE pre vol'bu vSetkych funkcii. Stlacte tlacidlo MODE a podrzte 4
sekundy. VSetky hodnoty funkcie budt spocivat’ na nule okrem T. COUNT (celkovy pocet) funkcie.
RESET: Stlacte tlacidlo RESET pre vynulovanie hodnoty funkcie ¢asu, poc€itania, alebo kalorii.

FUNKCIE pocitaca:

SCAN: Automaticky prehl'ad4 kazda funkciu v poradi.

TIME: Zobrazuje vas uplynuly ¢as cvicenia v minttach a sekundach.

STROKE / MIN: Zobrazuje pocet uderov za minutu.

COUNT: Akumuléacia pocet opakovani pocas cvicenia.

T. COUNT: Akumulacia celkovy pocet pre rozne druhy tréningov.

KALORII: Zobrazuje sa celkovy podet nahromadenych kalorii spalenych pri cviceni.



Ako nainstalovat’ batérie:

1.Odstrante kryt batérie na zadnej strane pocitaca.

2. Vlozte dve batérie "velkost AA" do vnutra.

3.Presvecte sa, €1 su batérie spravne umiestnené a batériové pramene su v kontakte s batériou.
4.Znovu nainstalujte kryt batérie.

5.Ak je displej necitatelny alebo sa objavia iba ¢iastocné segmenty, vyberte batérie a pockajte 15
sekund pred reinstalaciou.

Diely:

Seat rail podpera kol'ajnicky
seat support podpera sedadla
left base frame lavy ram

right base frame pravy ram

rubber foot gumovy ram

bolt skrutka

cap nut prevle¢na matica
washer podlozka

seat podpera

bolt for seat skrutka pre sedadlo

metal protector
roller round plug
long bolt

nylon nut

footrest shaft
spacer sleeve
footrest

large washer
plastic cover
Computer
hydraulic cylinder
bolt

left rowing handlebar
foam grip for handlebar
seat rail end cap
end cap

U bracket

tension adjuster
carriag bolt
washer

locking knob
connector

bolt

nylon washer
stopper

bolt

sensor wire

kovové chranice

valec gulaty konektor
dlha skrutka

nylonova matica
podnozka hriadelu
Distan¢né puzdro
podnozka

podlozka vel'ka
plastovy kryt

pocitac

hydraulicky valec
skrutka

lavé veslovacie riadidla
penova rukovét pre riadidla
kol'ajnice sedadiel koncovka
koncovka

U drziak

napétie nastavitelné
zaistovacia skrutka
podlozka

zamykaci kolik
konektor

skrutka

nylonova podlozka
zatka

skrutka

vedenie snimaca




No. Description Oty | No. Description Qty
001 | Seat Rail 1 021 | Computer (XL G-607) 1
002 | Seat Support 1 022 | Hydraulic Cylinder 2
003 | Left Ease Frame 1 023 | Bolt (M8xd5) g
004 | Right Base Frame 1 024 | Left Rowing Handlebar 1
005 | Rubber Foot (38) 2 025 | Right Rowing Handlebar 1
006 | Bolt (MEx55) 4 026 | Foam Grip for Handlebar i
(@23x214:130)
007 | Cap Mut (M3) 4 027 | Bellow (@558x@24x89.5) 2
Q08 | WWasher (M3) 17 | 028 | Seat Rail End Cap 2
(o80xd0x1.5)
009 | Seat (370x265x65) 1 029 | End Cap (@38) 4
210 | Bolt for Seat (MEx15) 4 030 | U Bracket 2
011 | Metal Protector 2 031 | Tension Adjuster 2
012 | Roller (@43 Dx20 Sx@29.5) 4] 032 | Carriage Bolt (M8xd0) 2
013 | Round Plug (@122 2 033 | Washer (d8) 2
014 | Long Bolt (M&x110) 3 034 | Locking Knob (ME) 2z
015 | Mylon Mut (hE) 15 | 035 | Connector 2z
016 | Footrest Shaft (@12x34%5) 1 036 | Bolt (M8x25x15) 2
017 | Spacer Sleeve Z 037 | Mylon Washer (d8x2x22) Z
(@22 512 5x24.5)
018 | Footrest (XC-004) 2 028 | Stopper (@23x2 0xidE) 4
019 | Large Washer (dE) 2 028 | Bolt (M8x16) 4
020 | Plastic Cover (513) 10 | 040 | Sensor Wire (820mm) 1
PLASTIC COVER INCLUDED

TOOLS

1

(207 Plastic Cover (S13)
10PCS

&

S

MUl Hex Toolwith Phillips Screwdriver

2PCS



Vseobecné inStrukcie:

Upozornenie:

Postupujte podl'a nasledujucich pokynov a podl'a montdzneho nadvodu krok za krokom ako je
uvedené.



KROK 1

Odstraite Styri skrutky M8x55 (6), Styri uzavreté matice M8 (7), a Styri M8 podlozky (8) z
kol'ajnice sedadiel (1). Potom pripojte lavy a pravy ram (3, 4) na prednom konci kol'ajnice sedadiel
(1) so Styrmi skrutkami M8x55 (6), Styrmi maticami M8 (7), a Styrmi M8 podlozkami(8), ktor¢ boli
odobraté.

Vyberte jednu M8X110 skrutku (14), M8 podlozku (8), M8 nylonovu maticu (15) a dva
D30x15.5x08 valce (12) zo sedla (2).

Odstraiite Styri skrutky M6X15 na sedadle(10) zo sedla (9). Potom pripojte sedlo (9) na

podperu (2) so Styrmi skrutkami M6X15 na sedle (10), ktoré boli odstranené.

Pripojte podperu sedadla (2), na sedlo (9) na kol'ajnice sedadiel (1) s jednou M8X110 skrutkou
(14), jedenou M8 podlozkou (8), M8 nylonovou maticou(15), a dvomi @30x15.5x08 valc¢ekmi
(12), ktoré boli odstranené.

Eisdlisary
Comparmeeni

KROK 2

Odstrainte dve nylonové matice M8 (15), dve ¥22.5x(12.5x24.5 distan¢né podlozky (17) a dve
vel'ké D8 podlozky (19) zo @12x345 stupacky (16).

Vlozte @12x345 noznu opierku (16), cez priechodné otvory umiestnené na prednom konci
sedlovych kol'ajnic (1). Umiestnite ©¥22.5x012.5x24.5 diStan¢né puzdro (17) a opierky noéh (18) na
kazdej strane ¥12x345 podnozky (16) a posunte smerom k sedlovym kol'ajnickam (1). Potom
zaistite opierky noh (18) s M8 nylonovymi maticami (15) a D8 vel'koplosnou podlozkou (19), ktoré
boli odstranené na oboch stranach @¥12x345 stupacky(16). Vlozte dva S13 plastové kryty (20) na
oboch stranach M8 a nylonové matice (15).

Otvorte kryt batérii a vlozte dve batarie "vel'kost AA" . Pozrite sa prosim na malom obrazku

ako ich treba nainstalovgat’, alebo vymenit'.

Pripojte vodi¢ snimaca (40) z kol'ajnice sedadiel (1) k drotu, ktory pochadza z pocitaca

(21) a posuiite nadol pocitac (21) na prednom konci kol'ajnice sedadiel (1).



KROK 3

Vyberte dve podlozky M8 (8), dve M8 nylonové matice (15) a dve M8x45 skrutky (23) z
konektoru (35). Potom pripojte I'avé a pravé vesliarske riaditko (24, 25) na konektory
(35) s dvoma podlozkami M8 (8), dvoma M8 nylonovymi maticami (15) a dvoma M8x45
skrutkami (23), ktoré boli odstranené.

22

KROK 4

Vyberte dve podlozky M8 (8), dve M8 nylonové matice (15) a dve M8x45 skrutky (23) z

napinacej regulacnej skrutky (31). Potom pripojte oba hydraulické valce (22) a pripevnite
napinacimi skrutkami (31) s dvoma M8 podlozkami (8), dve M8 nylonovymi maticami(15), a
dvomi M8x45 skrutkami (23), ktoré boli odstranené.

Vlozte styri S13 plastové kryty (20) na obe M8 nylonové matice (15) a spojte so M8x45 skrutkami
(23).




KROK 5

Vyberte dve podlozky M8 (8), dve M8 nylonovej matice (15) a dve M8x45 skrutky (23) z U
Konzoly (30). Potom pripojte oba hydraulické valce (22) na U konzoly (30) s dvoma M8
Podlozkami (8), dvoma nylonovymi maticami M8 (15), a dvomi M8x45 skrutkami (23), ktoré boli
odstranené. nainstalujte Styri S13 plastové kryty (20) na obe M8 nylonové matice (15) a M8x45
skrutky (23).

Nastavenie odolnosti:

T
L%

A.Na zvysenie odolnosti, natocte blokovanie v protismere hodinovych ruciciek, aby ste uvolnili
tlacidlo zadmku a vytiahnite napinak az do pozadovanej polohy. Utiahnite poistna skrutku. Pozri
obrazok A

B. Na znizenie odporu, natocte blokovanie proti smeru hodinovych ruciciek, aby ste uvolnili
tlacidlo zamku a stlacte svorku do pozadovanej polohy. Pritiahnite poistna skrutku. Pozri obr B.

Ako veslovat’:



Vezmite vychodiskovl poziciu v predklone,
kolend a paZe ohnuté

Tlacte sa dozadu, chrbat a nohy stucastne
vyrovnavajte.

Pokracujte, kym ste sa naklonili mierne dozadu,
ohybajte sucastne aj paze. Spat na 1. a opakujte
znova.

Zahrievacie a ochladzovacie cviéenia

Dobry cvicebny program sa sklada zo zahrievacieho a ochladzovacieho aerdbneho cvicenia.
Opakujte cely program aspon dvakrat az trikrat tyzdenne, odpocivajte medzi tréningami. Po
niekol’kych mesiacoch mozete zvysit’ tréningy na Styrikrat alebo patkrat tyzdenne.

Aerobne cvicenie je akdkol'vek Cinnost’, ktora trvalo dodava kyslik do svalov cez srdce a plica.
Aerobne cvicenie zlepsuje kondiciu vasich plic a srdca. Vase srdce bije rychlo a zhlboka dychate.
Aerobne cvicenie by malo byt sti¢ast'ou celého tréningu.

Zahrievacie cviCenie je dolezitou sucast'ou kazdého tréningu. Tym by sa malo zacat’ kazdé cvicenie.
Pripravte svoje telo na usilovnejSie cvicenie. Zahriatim a pretiahnutim
svalov, sa zvysuje krvny obeh a tepova frekvencia, a prinasa viac kyslika
do vasich svalov.

Na konci tréningu si dajte ochladzovacie cvi€enie, opakujte tieto cvicenia
k znizeniu bolesti v unavenych svaloch.

Otacanie hlavou




Otocte hlavu doprava, pocitajte do jeden, pretiahnite usek na l'avej strane krku, potom otocte hlavu
na druht stranu a taktiez pocitajte do jeden, pretahujte bradu az celkom dohora a nechajte otvorit’
usta. Otocte hlavu dol'ava, potom klesnite hlavou az k hrudniku.

Dvihanie ramien
Zdvihnite pravé rameno k uchu, pocitajte do jeden.. Potom zdvihnite 'avé
rameno a zaroven znizte svoje pravé rameno.

Precvi¢ovanie bokov
otvorte naru¢ a zdvihnite ju nad hlavou. Tahajte pravu ruku hore az k stropu,
ako vysoko mdzete a pocitajte do jeden. Ttto akciu zopakujte s 'avou rukou.

Pret’ahovanie Stvorhlavého stehenného svalu

Oprite sa s jednou rukou proti muru a udrzte rovnovahu. Jednou rukou uchopte
pravl nohu a pétu prived’te o najblizsie k zadku ako je to mozné. Pocitajte do
15 a zopakujte to isté s l'avou nohou.

Usek vniitornych stehien
Pohodlne sa usad’te a chodidlé vaSich n6h dajte k sebe. Kolena smeruju von.




Pritiahnite chodidla ¢o najblizsie k rozkroku, ako je to mozné. Jemne tlacte kolend smerom k
podlahe. Pocitajte do 15.

Dotyk prstov na nohe

Pomaly sa ohybajte od pasa smerom dole, chrbat a ramena nechajte
uvol'nené. Pret'ahujte sa az k palcu na nohe. Snazte sa pretiahnut’ ¢o
najd’alej, ako len mozete a drzte po dobu 15 sektnd.

Pretahovanie kolien

Natiahnite pravii nohu. Polozte chodidlo I'avej nohy na pravi vnutorna
stranu stehna. Tahajte smerom k pite v najvy$$ej moznej miere. Pogitajte
do 15. Oddychnite si a opakujte s l'avou nohou.

Pret’ahovanie lytka

Oprite sa proti muru, 'avi nohou dajte pred pravua a vaSe paze vpred. Drzte
prava nohu rovno natiahnutt a 'avi nohu majte na podlahe. Potom ohnite
I'avi nohu, nakloiite sa a pohybuje bokmi smerom k stene. Pocitajte do 15 a
to isté opakujte s druhou nohou.




