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Dépliez la page avec les illustrations avant la lecture et informez-vous ensuite au sujet des fonctions de
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Dﬂ Herzlichen Glickwunsch!

Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hochwer-
tigen Artikel entschieden. Machen Sie sich

vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die nach-
folgende Gebrauchsanleitung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang/
Teilebezeichnung (Abb. A)

1 x Gebrauchsanleitung
1 x Rudergerdt
1 x Basisrahmen (1)
1 x Gleitschiene (2)
1 x Standfuf3, vorne (3)
1 x Standfuf3, hinten (4)
1 x Sattel (5)
2 x FuBstiitze (6a), (6b)
2 x Standbein, vorne (7a), (7b)
2 x Standbein, hinten (8a), (8b)
1 x Standfu3, mitte (9)
1 x Cockpithalter (10)
1 x Sicherungsschraube (11)
1 x Buchse (12)
2 x Stopper, mehrteilig (13 a - ¢)
1 x Abdeckklappe (14)
1 x Metallplatte (15)
1 x Sicherungsstift (26)
1 x Schrauben-Set
8 x Schraube M4 x 10 (16)
8 x Schraube M6 x 25 (17)
4 x Schraube M6 x 12 (18)
4 x Mutter M8 (19)
2 x Schraube M8 x 20 (20)
6 x Schraube M10 x 20 (21)
2 x Schraube M10 x 25 (22)
6 x Mutter M10 (23)
8 x Unterlegscheibe M 10 (24)
2 x Federscheibe M10 (25)
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1 x Werkzeug-Set
1x Schraubenschlissel SW 13 mm/
SW 17 mm (27)
1x Innensechskantschliissel 6 mm mit
Kreuzschlitzschraubendreher PH2 (28)
1x Innensechskantschliissel 5 mm (29)
1x Innensechskantschliissel 4 mm (30)
2 x Batterie, Typ D 1,5V (31)

Technische Daten

MaBe (B x Hx T):
(ausgeklappt) ca. 223 x 106 x 58 cm;
(zusammengeklappt) ca. 118 x 161 x 58 cm

Gewicht: 35 kg

Energieversorgung:

2 x 1,5 V === Batterietyp D Mono/LR20
Bemessungsaufnahme: 130 mW

Geschwindigkeitsunabhéngiges Bremssystem

Gefahr von Quetschungen der Finger!

@ Maximale Belastbarkeit: 110 kg

Maximale Belastbarkeit Tablethalterung: 2 kg

C E Hiermit erklért Delta-Sport Handels-

kontor GmbH, dass dieses Produkt mit
den folgenden grundlegenden Anforderungen
und den ibrigen einschlégigen Bestimmungen
Ubereinstimmt:

2014/30/EU - EMV-Richtlinie

2011,/65/EU - ROHS Richtlinie

Vollsténdige Konformitétserklérungen sind erhélt-

lich unter http://www.conformity.delta-sport.com/
Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
11/2017

Geréteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten

Haushalten, Genauigkeit C) / nicht fir

therapeutisches Training vorgesehen

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1: 2014,

EN 957-7: 1998



BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument ent-
wickelt, mit dem Sie Ihren ganzen Kérper trainie-
ren kdnnen. Das Rudergerdt ist fir den Ein-

satz im privaten Bereich konzipiert und ist fir
medizinische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz
im Innenbereich.

/\ Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab
14 Jahren und dariber sowie von
Personen mit verringerten phy-
sischen, sensorischen oder men-
talen Fahigkeiten oder Mangel an
Erfahrung und Wissen benutzt wer-
den, wenn sie beaufsichtigt oder
beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen. Kinder dirfen
nicht mit dem Gerét spielen.

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor
Sie mit dem Training beginnen.
Stellen Sie sicher, dass Sie fir das
Training gesundheitlich geeignet
sind.

* Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheit-
lich eingeschrankt sind.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 110 kg ausge-
legt. Verwenden Sie den Artikel
nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwé&rmen und
trainieren Sie lhrer aktuellen Lei-
stungsfahigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere Ver-
letzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefihl
oder Midigkeit brechen Sie das
Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

* Bewahren Sie die Gebrauchsanlei-
tung mit den Ubungsvorschlagen
stets griffbereit auf.

* Schwangere sollten das Training
nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfihren.

* Der Artikel darf immer nur von ei-
ner Person zur Zeit benutzt werden.

* Der Artikel ist nicht fir therapeuti-
sche Zwecke geeignet.

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von ca. 0,6 m zu allen
Seiten vorhanden sein (Abb. V).

* Trainieren Sie nur auf einem fla-
chen, waagerechten und rutsch-
festen Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel nicht in
der N&he von Treppen oder Absat-
zen.

* Beenden Sie das Training sofort,
wenn Sie sich schwindelig fuhlen,
Herzrasen verspiren etc., und kon-
sultieren Sie sofort einen Arzt.

DE/AT/CH 15



* Der Artikel darf nur von einem
Erwachsenen montiert werden, um
Verletzungen durch unsachgemdfe
Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollsténdiger Montage zu
verwenden.

* Halten Sie Kinder, Haustiere und
Finger von den Sitzrollern fern.

Die Sitzroller kénnen Verletzungen
verursachen.

* Halten Sie lose Kleidung von den
Sitzrollern fern.

* Ziehen Sie die Zugstange mit
beiden Handen direkt bis an den
Oberkérper heran. Rudern Sie nicht
mit nur einer Hand.

* Verdrehen Sie niemals die Kette.
MiBBbrauch der Kette kann zu Ver-
letzungen fihren.

* Lassen Sie die Kette niemals an der
Kettenfihrung schleifen.

* Bevor Sie die Zugstange loslassen,
legen Sie sie in den Griffhalter oder
vorsichtig gegen den Monitorarm
ab.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide
oder unkonzentriert sind. Trainieren
Sie nicht unmittelbar nach Mahlzei-
ten. Warten Sie ca. 2 Stunden mit
dem Trainingsbeginn.

* Liften Sie den Trainingsraum ausrei-
chend, aber vermeiden Sie Zugluft.

16 DE/AT/CH

* Trinken Sie wéhrend des Trainings
ausreichend.

* Stellen Sie sicher, dass das Gerdit
zusammengeklappt und durch den
Sicherungsstift fest verriegelt ist,
bevor Sie das Gerat bewegen.

Gefahr von Quetschungen

der Finger!

* Achten Sie beim Zusammenklap-
pen sowie beim Ausklappen des
Rudergerdts auf Quetschstellen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

* Halten Sie Kinder von Verpa-
ckungsmaterial fern. Es besteht
Erstickungsgefahr!

* Der Artikel ist nicht als Spielgerat
geeignet und muss bei Nichtge-
brauch unzugénglich fir Kinder
gelagert werden. Kinder diirfen
sich wahrend des Trainings nicht in
Reichweite des Artikels befinden,
um Verletzungsgefahren auszu-
schliefBen.

* Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein
Spielzeug ist.

* Kinder dirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

A Gefahren durch Verschlei

* Der Artikel darf nur in einwand-
freiem Zustand verwendet werden.
Prifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschadigungen
oder Abnutzungen.



Die Sicherheit des Rudergerdtes
kann nur gewdhrleistet werden,
wenn es regelmafig auf Schaden
und Verschlei3 geprift wird.

Sollte z. B. die Kette oder die
Handgriffe der Zugstange Besché-
digungen zeigen, verwenden Sie
den Artikel nicht mehr.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

* Schitzen Sie den Artikel vor ex-
tremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgeméfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem Verschleif3
und mdglichen Brichen in der Kon-
struktion fihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

* Untersuchen Sie den Artikel regel-
maBig auf Beschadigungen oder
Abnutzungen.

Bei Beschadigungen dirfen Sie das
Produkt nicht mehr verwenden.

* Fixieren oder verschrauben Sie
das Gerat NICHT permanent am
Boden. Zuwiderhandlung kann
erhebliche Schaden am Gerat
verursachen.

Warnhinweise Batterien

/'\ ALLGEMEINE

=/ WARNHINWEISE

* Bewahren Sie Batterien immer
au3erhalb der Reichweite von Kin-
dern auf.

* Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne Be-
aufsichtigung durchgefihrt werden.

* Reinigen Sie bei Bedarf die Batte-
rie- und Gerdtekontakte mit einem
trockenen und sauberen Tuch.

* Setzen Sie die Batterien keinen
extremen Bedingungen aus (z. B.
Heizkdrpern oder direkter Sonnen-
einstrahlung).

* Gehen Sie mit einer beschadigten
oder auslaufenden Batterie Guflerst
vorsichtig um und entsorgen Sie
diese umgehend vorschriftsmaBig.
Tragen Sie dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in Be-
rihrung kommen, waschen Sie die
betreffende Stelle mit Wasser und
Seife. Gelangt Batteriescure in lhr
Auge, spilen Sie es mit Wasser aus
und begeben Sie sich umgehend in
arztliche Behandlung!

* Batterien dirfen nicht verschluckt
werden! Sollte dies doch passieren,
missen Sie umgehend einen Arzt
aufsuchen!

* Werfen Sie die Batterien oder den
Akku niemals ins Feuer oder legen
diese auf heiBe Oberfléchen (z.

B. Heizkérper oder Herd). Offnen
Sie niemals das Gehduse oder die
Folie oder schlieBen Sie die Kon-
takte kurz. Es besteht Brand- oder
Explosionsgefahr!
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* Vermeiden Sie duf3ere mecha-
nische Einwirkungen (z. B. Schlége,
spitze Gegenstande oder Quet-
schungen). Es besteht Brand- oder
Explosionsgefahr!

* Setzen Sie die Batterien und den
Akku keinen Temperaturen von
unter 10°C und iber 45°C aus.

A ZUSATZLICHE WARN-

=3 HINWEISE BATTERIEN

* Verwenden Sie nur Batterien vom
gleichen Hersteller und vom glei-
chen Typ.

* Entfernen Sie die Batterien, wenn
diese verbraucht sind oder der
Artikel langere Zeit nicht verwendet
wird.

* Neue und gebrauchte Batterien
dirfen nicht zusammen verwendet
werden.

* Tauschen Sie alle Batterien gleich-
zeitig aus.

* Nicht wiederaufladbare Batterien
dirfen nicht geladen werden.

Warnung: Batterien dirfen nicht

geladen oder mit anderen Mitteln

reaktiviert, nicht auseinander genom-
men, nicht ins Feuer geworfen oder
kurzgeschlossen werden. Es besteht

Brand- oder Explosionsgefahr!

* Beachten Sie die richtige Polaritét
(+/-) beim Einlegen.

* Entsorgen Sie verbrauchte Batterien
ordnungsgemdf bei den kom-
munalen Sammelstellen oder im
Handel.
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Batterien in den Artikel
einsetzen (Abb. O)

/'\ VORSICHT: Beachten Sie folgen-

2| den Anweisungen, um mecha-
nische und elektrische Beschadigungen
zu vermeiden.

Setzen Sie die beiliegenden Batterien (31) in das
Batteriefach (10d) des Cockpits (10) ein.

Einsetzen der Batterien

1. Lésen Sie die Schraube des Batteriefachdeckels
(10c) auf der Rijckseite des Cockpits (10) und
nehmen Sie den Batteriefachdeckel (10c) ab.

2.legen Sie die 2 x 1,5V Batterien vom Typ D
(31) vorsichtig in das Batteriefach (10d). Die
Batterien missen sich komplett im Batteriefach
(10d) befinden.

/'\ VORSICHT: Achten Sie auf die Plus-/
2| Minus-Pole der Batterien (31) und auf

das korrekte Einsetzen, wie auf dem Boden des

Batteriefachs (10d) gekennzeichnet.

3. Befestigen Sie den Batteriefachdeckel (10c) an
der Rickseite des Cockpits und drehen Sie die
Schraube wieder ein.

Batterien austauschen
A VORSICHT: Beachten Sie folgen-

= den Anweisungen, um mecha-
nische und elektrische Beschadigungen
zu vermeiden.
Sollten die Batterien (31) nicht mehr funktionieren,
wechseln Sie diese wie beim Einsetzen beschrie-
ben aus.
Entnehmen Sie vor dem Einsetzen der neuen
Batterien die im Artikel liegenden Batterien.

Aufbauhinweise

* Wahlen Sie einen Trainingsbereich von ca.
3,00 x 1,80 m (L x B).

* Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutsch-
festen Untergrund.

Montage

Der Artikel sollte durch zwei Personen
aufgebaut werden.

Schritt 1 (Abb. C):

1. Befestigen Sie die beiden vorderen Standbeine

(7a), (7b) am vorderen Standfuf3 (3).



Hinweis: Achten Sie darauf, dass die W&l
bungen an den beiden Standbeinen (7a), (7b)
jeweils nach auBen zeigen.
2. Befestigen Sie anschlieBend die beiden langen
Standbeine (7a), (7b) am Basisrahmen (1).
Hinweis: Um die Montage der Standbeine zu
erleichtern, drehen Sie den Basisrahmen so um,
dass die Schraubenbohrungen nach oben zeigen.

Schritt 2 (Abb. D):

1. Drehen Sie die Gleitschiene (2) so um, dass die
Schraubenbohrungen nach oben zeigen und
montieren Sie den mittleren Standfuf3 (9).

Hinweis: Nachdem die Montage des Ruderge-

rats abgeschlossen ist, kann mit der Knebelschrau-

be der Bodenhdhenausgleich justiert werden.

2.Justieren Sie den Bodenhdhenausgleich mit der
Knebelschraube und ziehen Sie anschliefend
die Kontermutter (9a) fest an.

Schritt 3 (Abb. E)

1. Lassen Sie die Gleitschiene (2) im umgedrehten
Zustand und montieren Sie die beiden FuBstit-
zen (6a), (6b).

Hinweis: Achten Sie auf die richtige Ausrichtung

(links (6a)/rechts(6b)) der FuBstiitzen.

Schritt 4 (Abb. F):

1. Befestigen Sie die beiden hinteren Standbeine
(8a), (8b) am hinteren Standfuf? (4).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die W&l-

bungen an den beiden Standbeinen (8a), (8b)

jeweils nach auBen zeigen.

2. Schieben Sie die Metallplatte (15) in die
Gleitschiene (2) und befestigen Sie die hinteren
Standbeine (8a), (8b) an der Gleitschiene (2).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich die

Gewindebohrungen auf der Metallplatte (15)

direkt unter den Bohrungen auf der Gleitschiene

(2) befinden.

Schritt 5 (Abb. G):

1. Schieben Sie den Sattel (5) von hinten auf die
Gleitschiene (2). Fihren Sie dazu den unter
dem Sitz vormontierten Gleitschlitten in die
Fihrung auf der Gleitschiene.

Hinweis: Achten Sie auf die richtige Ausrichtung

des Sitzes.

2. Befestigen Sie die Stopper (13) jeweils rechts
und links am vorderen und hinteren Ende der
Gleitschiene (2).

3. Stecken Sie die Abdeckplatte (14) auf das
hintere Ende der Gleitschiene (2).

Schritt 6 (Abb. H):

1. Stellen Sie den Basisrahmen (1) und die Gleit-
schiene (2) auf die jeweiligen StandfiBBe.

2.Verbinden Sie das Sensorkabel (1a) des
Basisrahmens (1) mit dem Sensorkabel (2a) der
Gleitschiene (2).

3. Setzen Sie die Gleitschiene (2) im Basisrahmen
(1) ein und schrauben Sie diese fest.

4. Achten Sie darauf, dass beim Einsetzen der
Gleitschiene (2) die beiden Sensorkabel nicht
gequetscht oder beschadigt werden.

Um das Einquetschen der Kabel zu vermeiden,
schieben Sie die Steckverbindung in die freie
Offnung neben der Kabelfihrung hinein

(Abb. M).

Schritt 7 (Abb. I):

Im ausgeklappten Zustand muss die Gleitschiene

(2) mit der Sicherungsschraube (11) stabilisiert

werden.

1. Stecken Sie die Buchse (12) auf die Sicherungs-
schraube (11).

2.Schrauben Sie die Sicherungsschraube (11)
von unten in die dafiir vorgesehene Gewinde-
bohrung an der Gleitschiene (2).

Schritt 8 (Abb K):

1. Verbinden Sie die beiden Sensorkabel des
Cockpits (10a) mit den Sensorkabeln des Basis-
rahmens (1b).

2. Schrauben Sie die Cockpithalterung (10b) am

Basisrahmen (1) fest.

Artikel zusammenklappen
(Abb. L)

Wenn Sie das Geréit nicht benutzen, kénnen Sie

es zusammenklappen.

1. Klappen Sie das Cockpit (10) nach hinten.

2. Schieben Sie den Sattel (5) nach vorne.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Sattel

(5) komplett nach vorne geschoben ist und beim

Zusammenklappen des Rudergerdts nicht mehr

verrutschen kann.

3. L3sen Sie die Sicherungsschraube (11) und
klappen Sie die Gleitschiene (2) nach oben.
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Hinweis: Achten Sie darauf, dass beim
Zusammenklappen des Rudergerdts die Kabel
nicht gequetscht werden. Verstauen Sie die
Steckverbindung in der freien Offnung (Abb. M),
um das Einquetschen der Kabel zu vermeiden.

4. Sichern Sie die Gleitschiene (2) mit dem
Sicherungsstift (26), der sich im ausgeklappten
Zustand unter der Zugstangenkette (Abb. J)
befindet.

Hinweis: Um die Sicherungsschraube (11)

nicht zu verlieren, schrauben Sie sie wieder in

die dafiir vorgesehene Gewindebohrung an der

Gleitschiene.

5.Um das Gerét wieder auszuklappen,
gehen Sie in umgekehrter Reihenfolge und
Vorgehensweise vor.

Hinweis: Halten Sie die Gleitschiene (2) gut

fest, wenn Sie den Sicherungsstift (26) befestigen

oder herausziehen.

Artikel verwenden
Widerstand einstellen (Abb. N)

Bevor Sie mit dem Training beginnen, muss der
Widerstand am Windrad (1¢) des Rudergeréits
eingestellt werden. Der Widerstand kann in 10
Stufen variiert werden.

Hinweis: Je hoher der Widerstand, desto an-
strengender das Training. Beachten Sie, dass ein
zu hoch eingestellter Widerstand zu gesundheits-
schddlichen Belastungen fishren kann.

FuBstiitzen einstellen (Abb. Q)

Bevor Sie das Training beginnen, stellen Sie die

FuBstitzen (6a), (6b) auf die zu Ihren FiiBen

passende Grofe ein.

1. Ziehen Sie das bewegliche Teil der FuBstiitze
nach oben, um die Standfléche zu verkiirzen.
Ziehen Sie das bewegliche Teil der FuBstiitze
nach unten, um die Standfléche zu verldngern.

2. Ziehen Sie das Ratschenband so zu, dass lhr
Fuss nicht mehr verrutschen kann.

Hinweis: Das Ratschenband muss sich Gber

Ilhrem FuBballen befinden, um eine sichere Fu3-

stellung zu gewdhrleisten.

Bedienung des Computers

Das Rudergerdt entspricht der Genauigkeitsklasse
C, d. h. es besteht kein Anspruch auf Genavuigkeit
der Anzeigen im Computer.
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Ein- und Ausschalten

Wenn Sie mit dem Training beginnen bzw.

kraftig an der Zugstange ziehen, schaltet sich der
Computer automatisch ein. Die Standardanzeige
wird angezeigt (alle Parameter stehen auf O).
Hinweis: Wenn Sie eine der 3 Tasten betdtigen,
schaltet sich der Computer ein.

Wird das Rudergerdt ca. 100 Sekunden nicht
betétigt, schaltet sich der Computer automatisch
aus.
Anzeige (Abb. P)
Am Display erscheint:
* Trainingsdauver von :00 bis 59:59:59 (10e)
* Prognostizierte Zeit, die bendtigt wird, um
bei der aktuellen Geschwindigkeit 500 m
zuriickzulegen von O bis 9:59/500m (10f)
* Gesamtdistanz von O bis 99999 m (10g)
Durchschnittliche Zeit, die benstigt wurde,
um 500 m zuriickzulegen von :00 bis 9:59.9
/500m (10h)
* Strecke, die bei der aktuellen Geschwindigkeit
innerhalb von 5 Min zuriickgelegt wird von O
bis 1999 TIMES/m (10i)
Prognostizierte Strecke, die in 30 Min zuriick-
gelegt wird von 0 bis 9999 m/30:00 (10j)
* Schlége pro Minute von O bis 99 s/m (10k)
¢ Kalorienverbrauch® von 0 bis 999 cal (10l)
* Die Berechnung beruht auf vorprogrammier-
ten Standardwerten, die nur als Richtwert dienen
kénnen.

Modus auswadéhlen

Sie kdnnen entweder ein Standardtraining

absolvieren oder aus 10 vorprogrammierten

Trainingseinheiten auswdhlen.

1. Driicken Sie die MODE-Taste (10m), um
von der Standardtraininganzeige in den
Trainingseinheiten-Modus zu wechseln.

2. Driicken Sie die SET-Taste (10n), um eins der
10 vorgrammierten Trainingseinheiten (PO1 -
P10)auszuwdhlen.

3. Driicken Sie die OK-Taste (100), um lhre
Auswahl zu bestétigen.

Trainingseinheiten

PO1

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit PO1 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.



2. Die Gesamtdistanz betragt 2000 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Werte
auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist, z&hlt
der Computer nicht mehr weiter.

P02

1. Wahlen Sie die Trainingseinheit PO2 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2. Die Gesamtdistanz betrégt 5000 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Werte
auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist, z&hlt
der Computer nicht mehr weiter.

PO3

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO3 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben aus
und beginnen Sie das Training.

2. Die Gesamtdistanz betrdgt 10000 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zéhlt die voreingestellten Werte
auf ,0 m” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist, zahlt
der Computer nicht mehr weiter.

PO4

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO4 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2. Die Trainigsdauer betrégt 30 Min.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zahlt die voreingestellten Werte
auf ,0:00” herunter.

4. Sobald das voreingestellte Ziel erreicht ist, zahlt
der Computer nicht mehr weiter.

PO5

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit PO5 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 500 m.

3. Machen Sie 1 Min Pause.

4. Machen Sie 5 Wiederholungen.

5.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P06

1. Wahlen Sie die Trainingseinheit P06 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 30 Sek.

3. Machen Sie 30 Sek Pause.

4.Machen Sie 10 Wiederholungen.

5. Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P07

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit PO7 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 1 Min und machen Sie anschlie-
Bend 1 Min Pause.

3.Rudern Sie 2 Min und machen Sie anschlie-
Bend 2 Min Pause.

4.Rudern Sie 3 Min und machen Sie anschlie-
Bend 3 Min Pause.

5.Rudern Sie 4 Min und machen Sie anschlie-
Bend 4 Min Pause.

6.Rudern Sie 3 Min und machen Sie anschlie-
Bend 3 Min Pause.

7. Rudern Sie 2 Min und machen Sie anschlie-
Bend 2 Min Pause.

8.Rudern Sie 1 Min und machen Sie anschlie-
Bend 1 Min Pause.

9.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

PO8

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit PO8 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 2000 m, 1500, 1000 und 500 m.

3. Machen Sie 3 Min Pause nach jedem Satz.

4.Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P09

1. Wéhlen Sie die Trainingseinheit P09 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 100 Sek und machen Sie 20 Sek
Pause.

3. Wiederholen Sie 5 Mal.

4. Machen Sie 140 Sek Pause nach der 5. Wie-
derholung.
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5.Rudern Sie 100 Sek und machen Sie 20 Sek
Pause.

6. Wiederholen Sie 4 Mal.

7. Sobald Sie alle Runden abgeschlossen haben,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

P10

1. Waéhlen Sie die Trainingseinheit P10 wie im
Abschnitt ,Modus auswdhlen” beschrieben und
beginnen Sie das Training.

2.Rudern Sie 42195 m.

3.Nun kénnen Sie mit dem Training beginnen.
Der Computer zghlt die voreingestellten Werte
auf ,0 m” herunter.

4. Sobald Sie das voreingestellte Ziel erreicht ist,
z&hlt der Computer nicht mehr weiter.

Anzeige zuriicksetzen

Bei der ersten Inbetriebnahme steht die Anzeige
auf 0. Sie k&nnen mit dem Standardtraining
beginnen oder eine vorprogrammierte
Trainingseinheit auswdhlen.

Um die Anzeige zuriickzusetzen oder eine
Trainingseinheit vorzeitig zu beenden, driicken Sie
die MODE-Taste (10m). Die Anzeige END wird
3 Sekunden lang eingeblendet. Danach steht die
Anzeige auf 0.

Um wéhrend des Trainings eine andere
Trainingseinheit auszuwdéhlen, dricken Sie die
SET-Taste (10n).

Allgemeine Trainingshinweise

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

¢ Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen aus-

reichend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer

zu hohen Belastung. Steigern Sie die

Trainingsintensitat langsam.

Fuhren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

e Achten Sie darauf, dass Ihre FiBe optimal auf
der Trittflache stehen.
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Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
vier- bis finfmal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in eine,
dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

3.Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwérts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiter zu atmen!

Trainingsablauf

1. Beugen Sie lhre Knie und lehnen Sie lhren
Oberkérper so weit nach vorne bis Sie die
Zugstange greifen kdnnen (Abb. R).

Hinweis: Halten Sie lhre Schultern locker und

lhren Kopf aufrecht.

2. Driicken Sie sich mit den FiBen nach hinten
und strecken Sie die Beine. Lehnen Sie lhren
Oberkérper leicht nach hinten (Abb. S).

Hinweis: Strecken Sie niemals lhre Beine

komplett durch, lassen Sie lhre Knie leicht

angewinkelt.

3. Erst wenn |hre Beine gestreckt sind, ziehen Sie
die Zugstange zu lhrem Oberk&rper heran
(Abb.T).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich der Griff

unterhalb Ihres Rippenbogens befindet. Lassen

Sie Ihre Schultern und Hénde locker.



4. Strecken Sie zuerst lhre Arme wieder aus und
beugen Sie sich dann aus der Hiifte heraus
leicht nach vorne.

5.Wenn lhre Hande die Knien erreichen, beugen
Sie lhre Beine und rollen Sie mit dem Sitz nach
vorne (Abb. U).

6.Beginnen Sie wieder mit dem Schritt 1.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die

einzelnen Schritte ineinander flieBen und einen

geschmeidigen Bewegungsablauf bilden.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden be-
schreiben wir lhnen hierzu einige einfache
Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal

pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterbléttern
liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

4.Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Den Artikel immer trocken und sauber in einem
temperierten Raum lagern.

Nach jedem Gebrauch

Den Rollschutz, sowie die Gleitschiene nur mit
Wasser reinigen und anschlieBend mit einem
Reinigungstuch trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Alle 50 Betriebsstunden

Die Kette mit etwa 1 Teeloffel Minerald| (3-in-1
Ol oder 20W Motorsl) und einem Papiertuch
einschmieren. Das Gberschiissige Ol von der Kette
entfernen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller drtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien wie z. B.
Folienbeutel gehdren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kin-
der unerreichbar auf.

Gerdte, die mit dem nebenstehenden

Symbol gekennzeichnet sind, dirfen nicht
m==mit dem Hausmill entsorgt werden. Sie sind
verpflichtet, solche Elektro- und Elektronik-Altge-
réte separat zu entsorgen. Informieren Sie sich
bitte bei lhrer Kommune iber die Mglichkeiten
der geregelten Entsorgung. Entfernen Sie vor dem
Entsorgen die Batterien/den Akku aus dem

Artikel.

EntsorgungsmaBnahmen
Batterien

Bitte beachten: Bei Batterien handelt es

sich um Sondermill, der gemaB Gesetz

nicht Gber den Hausmill entsorgt werden
darf. Sie kdnnen ausgediente Batterien unentgelt-
lich bei den kommunalen Sammelstellen oder im
Handel abgeben. Hier stehen spezielle Sammel-
behélter bereit.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum.
Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entfdllt bei missbréuchlicher oder
unsachgeméfBer Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrechte,
werden durch diese Garantie nicht eingeschrénkt.
Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstm&glich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher Gewdéhrlei-
stung oder Kulanz nicht verléngert.

Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 292988

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel: 0820 201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
@H Service Schweiz
Tel: 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Dﬂ Congratulations!

With your purchase you have decided on a
high-quality product. Get to know the product
before you start to use it.

Carefully read the following instructions.
Use the product only as described and only for
the given areas of application. Keep these instruc-
tions safe. When passing the product on to a third
party, always make sure that the documentation
is included.

Package contents/
Names of parts (fig. A)

1 x Instructions for use
1 x rowing machine
1 x base frame (1)
1 x slide rail (2)
1 x foot, front (3)
1 x foot, rear (4)
1 x saddle (5)
2 x footrest (6a), (6b)
2 x leg, front (7a), (7b)
2 x leg, rear (8a), (8b)
1 x foot, middle (9)
1 x cockpit holder (10)
1 x safety bolt (11)
1 x bushing (12)
2 x stopper, multipart (13 a-c)
1 x cover panel (14)
1 x metal plate (15)
1 x locking pin (26)
1 x screw set
8 x screw M4 x 10 (16)
8 x screw M6 x 25 (17)
4 x screw M6 x 12 (18)
4 x nut M8 (19)
2 x screw M8 x 20 (20)
6 x screw M10 x 20 (21)
2 x screw M10 x 25 (22)
6 x nut M10 (23)
8 x washer M10 (24)
2 x spring washer M10 (25)

1 x tool set
1 x open-end spanner
SW 13mm/SW 17mm (27)
1 x Allen key 6mm with
Phillips screwdriver PH2 (28)
1 x Allen key 5mm (29)
1 x Allen key 4mm (30)

2 x battery, type D 1.5 V (31)

Technical Data

Dimensions (W x H x D):
(open) approx. 223 x 106 x 58cm;
(folded) approx. 118 x 161 x 58cm

Weight: 35kg

Energy supply:
2 x 1.5 V === battery type D Mono/LR20
Rated power consumption: 130 mW

Non-speed dependent braking system

Risk of crushing your fingers!

@ Maximum load: 110kg

Maximum load of tablet mount: 2kg

C E Delta-Sport Handelskontor GmbH,

hereby declares that this product corre-
sponds with the following basic requirements, as
well as other important regulations:

2014/30/EU - EMC Directive

2011/65/EU - RoHS Directive

Full declarations of conformity are available

under http://www.conformity.delta-sport.com/
Date of manufacture (month/year):
11/2017

Equipment class: HC (for use in private
households, exactitude C)/not intended for
therapeutic training

Tested according to: DIN EN ISO 20957-1:
2014, EN 957-7: 1998
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Intended Use

This item was developed as a workout tool that
you can use to exercise your entire body. The
rowing machine is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The item is suitable for indoor use.

/\ Safety information

Risk of injury!

* This apparatus may be used by
children from 14 years of age up-
wards, as well as by persons with
diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they
are supervised or instructed with
regard to its safe use, provided they
also understand the potential risks
of such use. Children may not play
with the apparatus.

* Consult your doctor before you
start training. Make sure that you
are healthy enough to train.

* Do not use the item if you are
injured or your health is impaired.

* This product is designed for a maxi-
mum body weight of 110kg. Do not
use the product if you weigh more
than this.

* Always remember to warm up
before training and train according
to your current performance ability.
High exertion and overtraining can
lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience
pain, weakness or fatigue.
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* Always keep the instructions for
use with the suggested exercises
readily available.

* Pregnant women should only train
after consulting with their doctor.

* The product should always only be
used by one person at a time.

* The item is not suitable for thera-
peutic purposes.

* Keep a clear space of around
0.6m around all sides of the train-
ing area (Fig. V).

* Only train on a flat, level, non=slip
surface.

* Do not use the product near stairs
or steps and terraces.

* Finish the exercise session immedi-
ately, if you feel dizzy or have a
rapid heartbeat etc., and consult a
doctor immediately.

* To prevent injuries due to incorrect
handling, the item may only be
assembled by an adult.

Make sure to use the item only after
it has been completely assembled.

* Keep children, pets and fingers
away from the seat rollers. The seat
rollers can cause injuries.

* Keep loose clothing away from the
seat rollers.

* Using both hands, pull the pull rod
directly up to your upper body. Do
not row with just one hand.

* Never twist the chain. Misusing the
chain can lead to injuries.



* Never let the chain rub against the
chain guide.

* Before you let go of the pull rod,
put it down in the handle holder
or set it down carefully against the
monitor arm.

* Do not exercise when you are tired
or distracted. Do not exercise di-
rectly after eating a meal. Wait for
about 2 hours before starting your
exercise session.

* Ventilate the exercise room suffi-
ciently but beware of draughts.

* Drink enough during the workout.
* Before you move the device, make
sure it is folded up and firmly se-

cured by the locking pin.

/A Risk of crushing your

fingers!

* Watch out for pinch points when
folding up and unfolding the row-
ing machine.

/\ Extra caution - Risk of

injury to children!

* Keep children away from the pack-
aging materials. There is a risk of
suffocation!

* The item is not suitable play equip-
ment and must be stored some-
where that is inaccessible to chil-
dren when not in use. To eliminate
the risk of injury, children must not
be within the operating range of
the item during the workout.

* Point out to children in particular,
that the item is not a toy.

* Children must not play with the
item.

A Risks due to wear and tear

* Only use the product if it is in
perfect condition. Check the item
for damage and wear before each
use.

The safety of the rowing machine
can only be guaranteed if it is reg-
ularly inspected for damage and
wear.

If, for instance, the chain or the
pull rod handles, show signs of
damage, do not use the item any
longer.

* Use only original replacement
parts.

* Protect the item from extreme
temperatures, sun and dampness.
Improper storage and use of the
product could lead to premature
wear and tear, and possible break-
ages in the structure, which could
result in injuries.

* Check the item regularly for dam-
age or deterioration.

If the item is damaged, you may
not use it any longer.

* Do NOT secure or screw the device
permanently to the floor. Noncom-
pliance can cause considerable
damage to the device.
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Battery warning notices

/'\ GENERAL WARNING

=3 NOTICES

* Always keep batteries out of reach
of children.

* Cleaning and maintenance may
not be carried out by children with-
out supervision.

* When necessary, clean the battery
and device contacts with a clean
dry cloth.

* Do not expose the batteries to
extreme conditions (e.g., radiators
or direct sunlight).

* Handle damaged or leaking
batteries with extreme caution and
dispose of them properly as soon
as possible. Wear gloves when
doing so.

* If you come into contact with bat-
tery acid, wash the affected area
with soap and water. If battery acid
gets in your eye, rinse it with water
and seek medical attention immedi-

ately!

* Batteries must not be swallowed!
However, if this does happen, you
must see a doctor immediately!

* Never throw the batteries into fire
or put them on hot surfaces (e.g.,
a radiator or a stove). Never open
the battery casing or the foil or
short-circuit the contacts. There is a
risk of fire or explosion!
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* Avoid external mechanical influ-
ences (e.g., blows, sharp objects or
crushing). There is a risk of fire or
explosion!

* Do not expose the batteries and the
battery pack to temperatures under
10°C and over 45°C.

/'\ ADDITIONAL BATTERY

= WARNING NOTICES

* Only use batteries from the same
manufacturer and of the same type.

* Remove the batteries when they are
flat, or if the item is not in use for an
extended period.

* New and used batteries must not
be used together.

* Replace all batteries at the same
time.

* Non-rechargeable batteries must
not be charged.

Warning: Batteries may not be

charged or reactivated by other

means, taken apart, thrown into fire

or shortcircuited. There is a risk of

fire or explosion!

* Take note of the correct polarity
(+/-) when inserting the batteries.

* Dispose of used batteries properly
at municipal collection points or in
shops.




Inserting batteries into the
rowing machine (fig. O)
/'\ CAUTION: Observe the following
= | instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
Insert the enclosed batteries (31) into the battery
compartment (10d) of the cockpit (10).

Inserting the batteries

1. Undo the screw on the battery compartment
cover (10c) on the back of the cockpit (10) and
remove the battery compartment cover (10c).

2. Carefully insert the 2 x 1.5 V batteries of type
D (31) into the battery compartment (10d).
The batteries must be completely fitted into the
battery compartment (10d).

/'\ CAUTION: Check the plus/minus poles
2| of the batteries (31) and that they are in-

serted correctly, as marked on the bottom

of the battery compartment (10d).

3. Attach the battery compartment cover (10c) on
the back of the cockpit and fighten the screws
back in again.

Replacing the batteries
A CAUTION: Observe the following
2| instructions to avoid mechanical
and electrical damage.
When the batteries (31) are no longer working,
replace them as described in the insertion instruc-
tions above.

Remove the batteries that are in the item before
inserting new ones.

Notes on setting up
¢ Choose an exercise area of approx.

3.00 x 1.80m (L x W).

¢ Train on a flat and non-slip surface only.

Assembly

The item should be assembled by two

people.

Step 1 (fig. C):

1. Attach the two front legs (7a), (7b) to the front
foot (3).

Note: Make sure that the curved part on the two

legs (7a), (7b) are each turning outwards.

2.Then attach the two long legs (7a), (7b) to the
base frame (1).

Note: To make it easier to assemble the legs,

turn the base frame so that the screw holes are

facing upwards.

Step 2 (fig. D):

1. Turn the slide rail (2) so that the screw holes are
facing upwards and mount the middle foot (9).

Note: After completing the assembly of the

rowing machine, the floor height level can be

adjusted with the tommy screw.

2. Adjust the floor height levelling using the
toggle screw and then tightly secure the lock
nut (9a).

Step 3 (fig. E)

1. Leave the slide rail (2) in the inverted state and
mount the two footrests (6a), (6b).

Note: Make sure the footrests are correctly

oriented (left (6a)/right (6b)).

Step 4 (fig. F):

1. Attach the two rear legs (8a), (8b) to the rear
foot (4).

Note: Make sure that the curved part on the two

legs (8a), (8b) are each pointing outwards.

2. Slide the metal plate (15) into the slide rail (2)
and attach the rear legs (8a), (8b) to the slide
rail (2).

Note: Make sure that the threaded holes on the

metal plate (15) are directly under the bores on

the slide rail (2).

Step 5 (fig. G):

1. Slide the saddle (5) from behind onto the slide
rail (2). To do this, direct the gliding carriage
under the seat into the guide on the slide rail.

Note: Make sure the seat is correctly oriented.

2. Attach the stoppers (13) to the right and left on
the front and back end of the slide rail (2).

3. Insert the cover panel (14) onto the back end
of the slide rail (2).

Step 6 (fig. H):

1. Place the base frame (1) and the slide rail (2)
on the respective feet.

2. Connect the sensor cable (1a) of the base
frame (1) with the sensor cable (2a) of the slide
rail (2).

3. Insert the slide rail (2) in the base frame (1)
and screw it tight.
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4. Make sure the two sensor cables are not
crushed or damaged when inserting the slide
rail (2). To prevent the cables’ being crushed,
slide the plug connection into the free opening

beside the cable guide (fig. M).

Step 7 (fig. 1):

When in the unfolded state, the slide rail (2) must

be stabilised with the safety bolt (11).

1. Put the bushing (12) on the safety bolt (11).

2. Screw the safety bolt (11) from below into the
threaded hole provided on the slide rail (2).

Step 8 (fig. K):

1. Connect the two sensor cables of the cockpit
(10a) with the sensor cables of the base frame
(1b).

2. Screw the cockpit holder (10b) firmly to the
base frame (1).

Folding up the article (fig. L)
You can fold up the device when you are not
using it.

1. Fold the cockpit (10) backwards.

2.Slide the saddle (5) forwards.

Note: Make sure that the saddle (5) is

completely pushed forwards and cannot slip out

of position again when the rowing machine is
being folded up.

3. Loosen the safety bolt (11) and fold the slide
rail (2) upwards.

Note: Be careful not to squash the cables when

folding up the rowing machine. Store the plug

connector in the free opening (fig. M), to avoid
squeezing the cables.

4. Secure the slide rail (2) with the locking pin
(26) which is under the pull rod chain (fig. J)
when in the unfolded state.

Note: Screw the safety bolt (11) back into the

threaded hole on the slide rail provided, so as not

to lose it.

5. Proceed in the reverse order and procedure to
unfold the device again.

Note: Hold the slide rail (2) firmly when you

fasten or pull out the locking pin (26).
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Using the item

Setting the resistance (fig. N)

Before you start exercising, the resistance on the
wind wheel (1¢) of the rowing machine must be
set.

The resistance can be adjusted to 10 various
levels.

Note: The higher the resistance, the more strenu-
ous the exercise will be. Be aware, that setting the
resistance too high can lead to adverse effects on
your health.

Adjusting the footrests (Fig. Q)

Adjust the footrests (6a), (6b) to the appropriate

size for your feet before you start exercising.

1. Pull the movable part of the footrest upwards to
reduce the foot surface area. Pull the movable
part of the footrest downwards to extend the
foot surface area.

2.Tighten the ratchet strap so that your foot can
not slip any more.

Note: The ratchet strap must be under the ball of

your foot to guarantee a secure footing.

Operating the computer

The rowing machine meets accuracy grade
C, i.e., there is no claim to the accuracy of the
computer displays.

Turning the item on and off

When you start exercising, or pull strongly on the
pull rod, the computer switches on automatically.
The default display is displayed (all parameters
are at 0).

Note: The computer switches on, when you press
one of the 3 buttons.

The computer switches off automatically, if the

rowing machine is not operated for approx.

100 seconds.

Display (fig. P)

The display shows:

* Exercise duration from :00 to 59:59:59 (10e)

* Predicted time needed to travel 500m from O to
9:59/500m at current speed (10f)

* Total distance from O to 99999m (10g)

* Average time it took fo travel 500m from :00 to
9:59/500m (10h)



* Distance covered at the current speed within 5
minutes from O to 1999 TIMES/m (10i)

* Predicted distance covered in 30 minutes from
0 to 9999m/30:00 (10j)

e Strokes per minute from O to 99 spm (10k)

¢ Calorie consumption* from 0 to 999 cal (10I)

* The calculation is based on pre-programmed

standard values, that serve as a guideline only.

Selecting the mode

You can either complete a standard training

session or choose from 10 pre-programmed

workouts.

1. Press the MODE button (10m) to switch from
the standard training display into the workout
mode.

2. Press the SET button (10n) to select one of the
10 pre-programmed workouts (POT-P10).

3. Press the OK button (100) to confirm your
selection.

Workouts

PO1

1. Choose the workout PO1, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.The total distance is 2,000m.

3. You may now start your training. The computer
counts down the pre-programmed values o
“Om".

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

P02

1. Choose the workout P02, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.The total distance is 5,000m.

3. You may now start your training. The computer
counts down the pre-programmed values o
“Om”.

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

PO3

1. Choose the workout PO3, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.The total distance is 10,000m.

3. You may now start your training. The computer
counts down the pre-programmed values to
“Om"

4.As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

PO4

1. Choose the workout PO4, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.The training session lasts for 30 minutes.

3. You may now start your training. The computer
counts down the pre-programmed values to
“0:00".

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

PO5

1. Choose the workout PO5, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.Row 500m.

3.Take a 1 minute break.

4.Repeat 5 times.

5.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P06

1. Choose the workout P06, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2. Row for 30 seconds.

3. Take a 30 second break.

4.Repeat 10 times.

5.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

PO7

1. Choose the workout PO7, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.Row for 1 minute and then take a 1 minute
break.

3. Row for 2 minutes and then take a 2 minute
break.

4.Row for 3 minutes and then take a 3 minute
break.

5.Row for 4 minutes and then take a 4 minute

break.
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6.Row for 3 minutes and then take a 3 minute
break.

7. Row for 2 minutes and then take a 2 minute
break.

8.Row for 1 minute and then take a 1 minute
break.

9.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

PO8

1. Choose the workout PO8, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.Row 2,000m, 1,500, 1,000 and 500m.

3.Take a 3 minute break after each set.

4.The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P09

1. Choose the workout PO9, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.Row for 100 seconds and take a 20 second
break.

3. Repeat 5 times.

4. Take a 140 second break after the 5th repeti-
tion.

5.Row for 100 seconds and take a 20 second
break.

6.Repeat 4 times.

7. The computer stops counting as soon as you
have completed all of the rounds.

P10

1. Choose the workout P10, as described in the
section “Selecting the mode” and start the
training session.

2.Row 42,195m.

3. You may now start your training. The computer
counts down the pre-programmed values o
“Om”.

4. As soon as the pre-programmed target is
reached, the computer stops counting.

Resetting the display

The display is at O when used for the first time.
You can begin with standard training or select a
pre-programmed workout.

To reset the display or to end a workout ahead
of time, press the MODE button (10m). The END

readout is displayed for 3 seconds.
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Afterwards, the display is at O.
To select a different workout during the training,
press the SET button (10n).

General Training Instructions

* Wear comfortable sportswear.

* Warm up before each training session and end
the training session gradually.

* Take sufficient breaks between the exercise
routines and drink enough.

* If you are a beginner, never train with too much

intensity. Increase the intensity of the training

sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or

fast.

* Make sure to breathe steadily. Exhale with
exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

* Make sure that your feet are optimally placed
on the tread.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Following are some simple exercises
to do this. You should repeat each exercise two to
three times.

Neck Muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
then in the other.

Arms and Shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upward.

If you bend your upper body forwards at the
same time, all your muscles will be maximally
warmed up.

2. Rotate both your shoulders forward at the
same time and then change direction after one
minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let your
shoulders fall again.

4. Rotate your right and left arms alternately
forwards and then, after one minute,
backwards.

Important: Don‘t forget to keep

breathing steadily throughout!



Training procedure

1. Bend your knees and lean your upper body
forward until you can grasp the pull rod
(fig. R).
Note: Keep your shoulders relaxed and your
head upright.
2. Push back with your feet and stretch your legs.
Lean your upper body backwards slightly
(fig. S).
Note: Never extend your legs out completely,
keep your knees slightly bent.
3. Only pull the pull rod towards your upper body
when your legs are stretched out (fig. T).
Note: Make sure that the handle is below your
costal arch. Keep your shoulders and hands
relaxed.
4. First stretch your arms out again and then bend
slightly forwards from the hips.
5.When your hands reach your knees, bend your
knees and roll forwards with the seat (fig. U).
6. Begin again with step 1.
Note: Make sure that the individual steps flow
info each other and form a smooth movement
sequence.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Following are some simple exercises to
do this.

You should perform each exercise 3 times per
side for 30-40 seconds.

Neck Muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the left
and then to the right. This exercise stretches the
sides of your neck.

Arms and Shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Grab your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then in the
other.

3. Switch feet after a while.

Important: Make sure your thighs
remain parallel to one another.

Push your hips forward, keeping your
upper body upright.

Storage, Cleaning

Always keep the item dry and clean in a
temperature-controlled room.

After each use

Clean the roll protector and the slide rail with
water only and wipe dry afterwards with a
cleaning cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with
abrasive cleaning agents.

Every 50 operating hours

Lubricate the chain with about 1 teaspoon of
mineral oil (3-in-1 oil or 20W motor oil) and
a paper towel. Remove the excess oil from the
chain.

IMPORTANT! Never clean the product with
abrasive cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not sui-
table to be given to children. Keep the packaging
materials out of the reach of children.

Devices that are marked with the symbol

shown here may not be disposed of with
mmm=_ domestic waste. You are obliged to dispose
of these kinds of used electrical and electronic
devices separately. Ask your local authority about
possible methods for regulated disposal. Remove
the batteries from the article before disposing of it.

GB/IE 33



Dispose of batteries carefully

Please note: Batteries are hazardous

waste and may not be disposed of with

domestic waste by law. You can hand over
used batteries free of charge at local collection
points or at retail outlets. Special containers are
provided here for this purpose.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please refain your receipt.

The warranty applies only to material and work-
manship and does not apply to misuse or improp-
er handling. Your statutory rights, especially the
warranty rights, are not affected by this warranty.
With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the subse-
quent procedure as quickly as possible.

We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty are
subject to a charge.

IAN: 292088

Service Great Britain
Tel: 0871 5000 720
(£ 0.10/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QE) Service Ireland
Tel: 1890930034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Dﬂ Félicitations |

Vous avez acquis un produit de haute qualité.
Apprenez & connaitre le produit avant sa pre-
miére utilisation.

Lisez pour cela attentivement la notice
d’utilisation suivante.

N'utilisez le produit que comme décrit et pour les
zones d’application indiquées. Veuillez conserver
cette notice d'utilisation. Transmettez tous les
documents en cas de cession du produit & une
tierce personne.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
1 x mode d'emploi
1 x rameur

1 x cadre (1)

1 x rail (2)

1 x stabilisateur, avant (3)

1 x stabilisateur, arriére (4)

1 x siége (5)

2 x repose-pied (6a), (6b)

2 x pied, avant (7a), (7b)

2 x pied, arriére (8a), (8b)

1 x stabilisateur, central (9)

1 x support de console (10)

1 x vis de blocage (11)

1 x douille (12)

2 x arréts, plusieurs piéces (13 a - c)

1 x volet de recouvrement (14)

1 x plaque métallique (15)

1 x tige de sécurité (26)
1 x jeu de vis

8 x vis M4 x 10 (16)

8 x vis M6 x 25 (17)

4 x vis M6 x 12 (18)

4 x écrou M8 (19)

2 x vis M8 x 20 (20)

6 x vis M10 x 20 (21)

2 x vis M10 x 25 (22)

6 x écrou M10 (23)

8 x rondelle plate M10 (24)

2 x rondelle élastique M10 (25)

1 x jeu d’outils
1x clé ouverture 13 mm/
ouverture 17 mm (27)
1x clé & six pans creux 6 mm avec un
tournevis cruciforme PH2 (28)
1x clé & six pans creux 5 mm (29)
1x clé & six pans creux 4 mm (30)
2 x pile 1,5V, type D 1,5V (31)

Caractéristiques techniques

Dimensions (I x h x p) :
(déplié) env. 223 x 106 x 58 cm;
(plié) env. 118 x 161 x 58 cm

Poids : 35 kg

Alimentation en énergie :

2 x 1,5 V===type de pile D Mono/LR20
Puissance nominale absorbée : 130 mW

Systéme de freinage indépendant de la vitesse

Risque d'écrasement des doigts !

@ Capacité de charge max. : 110 kg

Capacité de charge max. du support tablette :
2 kg

C E Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que ce produit
répond aux exigences essentielles et aux autres
dispositions pertinentes suivantes :

2014/30/EU - Directive EMV
2011/65/EU - Directive RoHS

Les déclarations de conformité complétes sont dis-
ponibles sur http://www.conformity.delta-sport.
com/

Date de fabrication (mois/année) :
11/2017

Classe d'appareil : HC (pour utilisation en
domicile privé, exactitude C)/non approprié
pour |'exercice thérapeutique

Vérifié selon : DIN EN ISO 20957-1 : 2014,
EN 957-7: 1998
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Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été congu comme appareil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
I'ensemble de votre corps.

L'article est congu pour une utilisation dans le do-
maine privé et n'est pas destiné & une utilisation
médicale et commerciale. L'article est uniquement
destiné & une utilisation en intérieur.

/\ Consignes de sécurité

Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par les
enfants & partir de 14 ans et par
les personnes dont les capacités
mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d'expé-
rience ou de connaissances s'ils
sont surveillés ou si I'usage sor
de I'appareil leur a été indiqué et
qu'ils comprennent les dangers qui
en résultent. Les enfants ne doivent
pas jouer avec |'appareil.

* Consultez votre médecin avant de
commencer |'entrainement. Assu-
rez-vous que votre état de santé
vous permet de vous entrainer.

* N'utilisez pas |'article si vous étes
blessé ou si vous avez des pro-
blémes de santé.

* Cet article est prévu pour un poids
corporel maximal de 110 kg. N'uti-
lisez pas I'article si votre poids est
supérieur & cette limite.

* Pensez toujours a vous échauffer
avant I'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités
actuelles.
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Risque de blessures graves en cas
d’effort trop intense ou de surentrai-
nement.

Cessez immédiatement |’entraine-
ment en cas de troubles, sensation
de faiblesse ou fatigue et consultez
un médecin.

* Conservez toujours le mode d'em-
ploi et les propositions d’exercice &
portée de main.

* Les femmes enceintes ne peuvent
s'entrainer qu’avec I'accord de leur
médecin.

* 'article ne doit étre utilisé que par
une seule personne ¢ la fois.

* l'article n’est pas prévu & des fins
thérapeutiques.

* Un espace libre d’env. 0,6 m doit
se trouver de tous les cotés autour
de I'espace d’entrainement (fig. V).

* Entrainez-vous uniquement sur une
surface plate, horizontale et non
glissante.

* N'utilisez pas I'article & proximité
d’escaliers ou autres descentes.

* Arrétez immédiatement |'entraine-
ment si vous avec des sensations
de vertige, des palpitations efc., et
consultez immédiatement un doc-
teur.

* 'article doit étre exclusivement
monté par un adulte afin d'éviter
toute blessure due a une manipula-
tion incorrecte.

Veillez & n’utiliser Iarticle qu’une
fois entiérement monté.



* Tenez les enfants, animaux et
doigts éloignés des roues du siége.
Les roues du siége risquent de cau-
ser des blessures.

* Tenez les vétements amples & dis-
tance des roues du siége.

* Tirez la barre de tirage des deux
mains directement jusqu’au torse.
Ne tirez pas avec une seule main.

* Ne tordez jamais la chaine. Une
mauvaise utilisation de la chaine
peut entrainer des blessures.

* Ne laissez jamais la chaine frotter
sur le guide-chaine.

* Avant de relacher la barre de
tirage, posezla dans le porte-poi-
gnée ou avec précaution contre le
bras du moniteur.

* Ne vous entrainez pas si vous étes
fatigué ou si vous manquez de
concentration. Ne vous entrainez
pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de
débuter |'entrainement.

* Veillez & une aération suffisante de
la salle d’entrainement, mais évitez
les courants dair.

* Buvez suffisamment durant |'entrai-
nement.

* Assurez-vous que |'appareil est
replié et bien verrouillé avec la tige
de sécurité avant de le déplacer.

/A Risque d’écrasement des
doigts !

* Prétez attention aux points d'écra-
sement lors du repliage tout
comme lors du déploiement du
rameur.

/\ Prudence particuliére -
Risque de blessure pour les
enfants !

* Tenez les enfants éloignés du ma-
tériel d’emballage. Il y a un risque
d’étouffement |

* l'article n’est pas un jouet et doit
étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il n’est pas utilisé.
Les enfants ne doivent pas se tenir
a portée de |'article lors de |'entrai-
nement afin d’exclure tout risque de
blessure.

* Avertissez en particulier les enfants
du fait que I'article n’est pas un
jouet.

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'article.

/\ Dangers causés par I'usure
* 'article doit étre uniquement utilisé
dans un état impeccable. Vérifiez
I"article avant chaque utilisation en
vue de déceler des détériorations

ou de |'usure.

La sécurité du rameur ne peut

étre garantie que s'il est contrélé
réguliérement en vue de détecter
d’éventuels dommages et usure.

Si la chaine ou les poignées de la
barre de tirage par exemple pré-
sentent des détériorations, n’utilisez
plus I'article.
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* Utilisez uniquement des piéces de
rechange d’origine.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de |’"humidi-
té. Le stockage et I'utilisation non
appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée et
d’éventuelles fissures au niveau de
la construction, ce qui peut entrai-
ner des blessures.

* Vérifiez I'article réguliérement en
vue de déceler des détériorations
ou de |'usure.

Ne plus utiliser le produit en cas de
détériorations.

* Ne fixez ou ne vissez PAS |'appo-
reil de maniére permanente au sol.
Toute transgression risque de cau-
ser des dommages considérables &
I'appareil.

Avertissements concernant les

piles

/'\ AYERFlSSEMENTS

= GENERAUX

* Conservez toujours les piles hors
de portée des enfants.

* Le nettoyage et |'entretien utilisateur
ne doivent pas étre effectués par
des enfants non surveillés.

* Nettoyez les contacts des piles
et de 'appareil en cas de besoin
avec un chiffon sec et propre.

* N'exposez pas les piles & des
conditions extrémes (par ex. ra-
diateurs ou rayonnement direct du
soleil).
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* Soyez extrémement prudent en
présence d'une pile endommagée
ou qui a coulé et mettez-la immé-
diatement au rebut de maniére
conforme. Pour cela portez des
gants.

* Si vous entrez en contact avec

I'acide de la pile, lavez I'endroit

concerné & |'eau et au savon. Si

I'acide de la pile entre en contact

avec vos yeux, rincez-les & I'eau

et demandez immédiatement un

traitement médical |

Les piles ne doivent pas étre ava-

lées | Si cela se passe, consultez

immédiatement un médecin |

* Ne jetez jamais les piles ou |'ac-

cu au feu et ne le placez pas sur

des surfaces brilantes (par ex.
radiateurs ou plaque de cuisson).

N’ouvrez jamais le boitier ou le

film ou ne court-circuitez jamais les

contacts. Il y a risque d’incendie ou
d’explosion !

Evitez toute action mécanique exté-

rieure (par ex. coups, objets pointus

ou écrasements). Il y a risque d'in-
cendie ou d'explosion |

N’exposez pas les piles et 'accu &

des températures inférieures & 10

°C et supérieures a 45 °C.

/.\ AVERTISSEMENTS SUP-

PLEMENTAIRES CONCER-
NANT LES PILES



* Utilisez uniquement des piles du
méme fabricant et de type iden-
tique.

* Retirez les piles lorsqu’elles sont
usées ou si |'appareil nest pas
utilisé sur une longue période.

* Il ne faut pas utiliser de piles
neuves et usagées ensemble.

* Remplacez toutes les piles en
méme temps.

* Les piles qui ne sont pas rechar-
geables ne doivent pas étre rechar-
gées.

Avertissement : Les piles ne

doivent pas étre chargées ou réac-

tivées par d’autres moyens, ni étre
démontées, jetées au feu ou courtir-
cuitées. Il y a risque d'incendie ou
d’explosion !

* Respectez la bonne polarité (+/-)
lors de la mise en place.

* Mettez les piles usagées au rebut
de maniére conforme auprés des
points de collecte communaux ou
dans le commerce.

Mise en place des piles dans
I’article (fig. O)
/'\ PRUDENCE : Tenez compte des

2| instructions suivantes afin d’éviter
toute détérioration mécanique et
électrique.

Placez les piles jointes (31) dans le compartiment
a piles (10d) de la console (10).

Remplacement des piles

1. Dévissez la vis du couvercle du compartiment &
piles (10c) au dos de la console (10) et retirez
le couvercle du compartiment & piles (10c).

2.Placez les 2 x piles de 1,5V de type D (31)
avec précaution dans le compartiment & piles
(10d). Les piles doivent se trouver entiérement
dans le compartiment & pile (10d).

/'\ PRUDENCE : Prétez attention au pdle
2| positif/négatif des piles (31) et & une

mise en place correcte, comme indiqué

au fond du compartiment & piles (10d).
3.Fixez le couvercle du compartiment & piles
(10c) au dos de la console et revissez la vis.

Remplacer les piles
/'\ PRUDENCE : Tenez compte des

2| instructions suivantes afin d’éviter
toute détérioration mécanique et
électrique.
Si les piles (31) ne fonctionnent plus, vous pouvez
les remplacer comme décrit pour la mise en
place.
Retirez les piles placées dans I'article avant de
mettre les nouvelles piles en place.

Consignes de montage

¢ Sélectionnez une zone d’entrainement d'env.
3,00 x 1,80 m (LxIg).

* Entrainezvous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

Montage

L’article doit étre monté avec deux per-

sonnes.

Etape 1 (fig. C) :

1. Fixez les deux pieds avant (7a), (7b) sur le
stabilisateur avant (3).

Remarque : Veillez & ce que les deux parties

bombées des deux pieds (7a), (7b) pointent

respectivement vers le haut.

2.Fixez ensuite les deux longs pieds avant (7a),
(7b) sur le cadre (1).

Remarque : Pour faciliter le montage des

pieds, tournez le cadre de maniére & ce que les

alésages des vis pointent vers le haut.

Etape 2 (fig. D) :

1. Tournez le rail (2) de maniére & ce que les
alésages des vis pointent vers le haut et mon-
tez le stabilisateur central (9).

Remarque : Une fois le montage du rameur

terming, il est possible d’ajuster la compensation
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de hauteur du sol avec I'écrou papillon.

2. Ajustez |'équilibrage du niveau du sol avec
la vis papillon et resserrez ensuite I'écrou de
blocage (%a).

Etape 3 (fig. E)

1. Laissez le rail (2) a I'état non retourné et
montez les deux pieds (6a), (6b).

Remarque : Veillez & la bonne orientation des

repose-pieds (gauche (6a)/droit(6b)).

Etape 4 (fig. F) :

1. Fixez les deux pieds arriéres (8a), (8b) sur le
stabilisateur arriére (4).

Remarque : Veillez & ce que les parties

bombées des deux pieds (8a), (8b) pointent

respectivement vers le haut.

2.Glissez la plaque métallique (15) dans le rail
(2) et fixez les pieds arrigres (8a), (8b) sur le
rail (2).

Remarque : Veillez & ce que les alésages de

la plaque métallique (15) se trouvent directe-

ment sous les alésages sur le rail (2).

Etape 5 (fig. G) :

1. Glissez le siége (5) de I'arriére sur le rail (2).

Passez pour cela le chariot coulissant prémon-

té sous le siége dans le guide du rail.
Remarque : Veillez & la bonne orientation du
siége.
2.Fixez |'arrét (13) respectivement & droite et &
gauche sur |'extrémité avant et arriére du rail
(2).
3.Glissez le volet de recouvrement (14) sur
I'extrémité arriére de la glissiére (2).

Etape 6 (fig. H) :

1. Placez le cadre (1) et le rail (2) sur les stabili-
sateurs respectifs.

2.Raccordez le cable du capteur (1a) du cadre
(1) avec le céble du capteur (2a) du rail (2).

3.Placez le rail (2) sur le cadre (1) et vissez-le
bien.

4. Veillez lors de la mise en place du rail (2) &
ce que les deux cdbles du capteur ne soient
ni coincés ni endommagés. Pour éviter que
le cable ne soit écrasé, glissez la connexion
& emboiter dans 'ouverture libre & cété du

guide-céble (fig. M).
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Etape 7 (fig. 1) :

Al'état déploys, le rail (2) doit &tre stabilisé

avec la vis de blocage (11).

1. Glissez la doville (12) sur la vis de blocage
(11).

2.Vissez la vis de blocage (11) par dessous
dans |'alésage prévu & cet effet dans le rail
(2).

Etape 8 (fig. K) :

1. Raccordez les deux cdbles de capteur de la
console (10a) avec les cables du capteur du
cadre (1b).

2.Vissez bien le support de la console (10b) sur
le cadre (1).

Plier I'article (fig. L)

Vous pouvez plier I'appareil lorsque vous ne

I'utilisez pas.

1. Basculez la console (10) en arriére.

2.Glissez le si¢ége (5) vers I'avant.

Remarque : Veillez & ce que la selle (5) soit

glissée entiérement vers |'avant et ne puisse plus

glisser lors du pliage du rameur.

3.Desserrez la vis de blocage (11) et levez le
rail (2) vers le haut.

Remarque : Veillez & ne pas coincer le cable

lorsque vous pliez le rameur. Pour éviter que

le cable ne soit écrasé, rangez le raccord &

emboiter dans |'ouverture libre (fig. M).

4.Sécurisez la glissiére (2) avec la
tige de sécurité (26), qui se trouve & |'état
déployé sous la chaine de la barre de tirage
(fig. J).

Remarque : Pour ne pas perdre la vis

de blocage (11), vissez-la & nouveau dans

I'alésage prévu & cet effet dans le rail.

5.Pour déployer & nouveau |'appareil, procédez
en ordre et de maniére inverse.

Remarque : Tenez-bien le rail (2) lorsque vous

fixez ou retirez la tige de sécurité (26).

Utilisation de I’article

Régler la résistance (fig. N)

Avant de commencer |'entrainement, il faut
régler la résistance sur le rotor (1c) du rameur.
La résistance peut varier en 10 niveaux.



Remarque : Plus la résistance est forte, plus
I'entrainement est difficile. Tenez compte du fait
qu’un réglage trop élevé de la résistance peut
entrainer des sollicitations dangereuses pour la
santé.

Réglage des repose-pieds (fig. Q)
Avant de débuter |'entrainement, réglez les
repose-pieds (6a), (6b) sur la taille convenant &
vos pieds.

1. Tirez la partie mobile des repose-pieds vers le
haut pour réduire la surface d’appui. Poussez
la partie mobile des repose-pieds vers le bas
pour agrandir la surface d'appui.

2.Serrez la sangle & cliquet de maniére & ce
que vos pieds ne puissent plus glisser.

Remarque : La sangle a cliquet doit se trouver

sous votre plante de pied pour garantir une

position sire du pied.

Commande de l'ordinateur

Le rameur correspond a la classe d’exactitude
C, c’est-a-dire qu'il n'y a aucune garantie
d’exactitude sur |'affichage de I'ordinateur.

Allumer et éteindre

Quand vous commencez |'entrainement ou
tirez la barre de tirage avec force, |'ordinateur
s'allume automatiquement. L'affichage standard
s'allume (tous les paramétres sont mis & zéro).
Remarque : Lorsque vous activez |'une des 3
touches, I'ordinateur s’allume.

Si le rameur n’est pas activé pendant
environ 100 secondes, |'ordinateur s'éteint
automatiquement.

Affichage (fig. P)

L'écran affiche :

¢ Durée de I'entrainement :00 a 59:59:59
(10e)

* Temps prévu, nécessaire pour parcourir

500 mde 0 & 9:59/500 m (10f) & la vitesse

actuelle

Distance totale 0 & 99999 m (10g)

* Temps moyen nécessaire pour parcourir

500 m de :00 & 9:59.9/500 m (10h)

Parcours effectué a la vitesse actuelle en

5 min de 0 & 1999 TIMES/m (10i)

Distance prévue & parcourir en 30 minutes de

0 & 9999 m/30:00 (10j)

Pulsations par minute de 0 & 99 p/m (10k)

* Dépense calorique® de 0 & 999 cal (10l)

* Le calcul se base sur des valeurs standard

préprogrammées qui servent uniquement a titre

indicatif.

Choix de mode

Vous pouvez soit suivre un entrainement

standard soit choisir entre I'une des 10 unités

d’entrainement préprogrammées.

1. Appuyez sur la touche MODE (10m) pour
passer de |'affichage d’entrainement standard
dans le mode des unités d’entrainement.

2. Appuyez sur la touche SET (10n),
pour sélectionner 'une des 10 unités
d’entrainement préprogrammées (PO1 - P10).

3. Appuyez sur la touche OK (100) pour
confirmer votre choix.

Unités d’entrainement
PO1

1. Sélectionnez |'unité d'entrainement PO1
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2. La distance totale est de 2000 m.

3.Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’d « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

P02

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO2
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2. La distance totale est de 5000 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’d « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

PO3

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO3
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.La distance totale est de 10000 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

FR/BE 41



P04

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO4
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Lla durée de |'entrainement est de 30 min.

3.Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « 0:00 ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

PO5

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO5
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 500 m.

3.Faites 1 min. de pause.

4. Faites 5 répétitions.

5.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
|'ordinateur s’arréte.

P06

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement P06
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 30 sec.

3. Faites 30 sec. de pause.

4. Faites 10 répétitions.

5.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
|'ordinateur s’arréte.

P07

1. Sélectionnez I'unité d’entrainement PO7
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 1 min. et faites ensuvite 1 min. de
pause.

3.Ramez 2 min. et faites ensuite 2 min. de
pause.

4.Ramez 3 min. et faites ensuite 3 min. de
pause.

5.Ramez 4 min. et faites ensuite 4 min. de
pause.

6.Ramez 3 min. et faites ensuite 3 min. de
pause.

7. Ramez 2 min. et faites ensuite 2 min. de
pause.

8.Ramez 1 min. et faites ensuite 1 min. de
pause.
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9.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
I'ordinateur s'arréte.

P08

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO8
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 2000 m, 1500, 1000 et 500 m.

3. Faites 3 min. de pause aprés chaque série de
mouvements.

4.Dés que vous avez terminé toutes les séries,
|'ordinateur s'arréte.

P09

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement PO9
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 100 sec. et faites ensuite 20 sec. de
pause.

3.Répétez |'exercice 5 fois.

4. Faites 140 secondes de pause aprés la 5e
série.

5.Ramez 100 sec. et faites ensuite 20 sec. de
pause.

6.Répétez |'exercice 4 fois.

7. Dés que vous avez terminé toutes les séries,
|'ordinateur s’arréte.

P10

1. Sélectionnez |'unité d’entrainement P10
comme décrit dans la section « Sélectionner le
mode » et commencez |'entrainement.

2.Ramez 42195 m.

3. Vous pouvez maintenant commencer |'entrai-
nement. L'ordinateur compte & rebours les
valeurs réglées jusqu’a « O m ».

4.Dés que le but préréglé est atteint, I'ordinateur
s'arréte.

Réinitialiser I’affichage

L'affichage est sur O lors de la premiére mise en
service. Vous pouvez commencer |'entrainement
standard ou choisir une unité d’entrainement
préprogrammée.

Pour réinitialiser |'affichage ou pour terminer une
unité d’entrainement avant terme, appuyez sur la
touche MODE (10m). L'affichage END s’affiche
pendant 3 secondes. L'affichage est alors sur O.
Pour choisir une autre unité d’entrainement
pendant |'entrainement, appuyez sur la touche

SET (10n).



Conseils d’entrainement
généraux

* Portez des vétements de sport confortables.

* Echauffez-vous bien avant chaque entrainement
et terminez progressivement |'entrainement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une sollicitation trop élevée. Augmentez
I'intensité d’entrainement lentement.

Effectuez tous les exercices de maniére
réguliére, sans a-coups et rapidement.

Veillez & une respiration réguliére. Expirer lors
de |effort et respirer lors de la relache.
Veillez & une posture corporelle correcte
pendant la réalisation des exercices.

Veillez & ce que vos pieds soient placés
idéalement sur les pédales.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter chaque exercice deux & trois
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez ce mouvement quatre &
cinq fois.

2. Effectuez lentement des cercles avec votre téte,
d’abord dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut.

Si vous penchez le torse en avant en méme
temps, tous les muscles sont échauffés de
maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers |'avant avec les deux
épaules en méme temps et changez de sens au
bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et laissez-
les retomber.

4. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére au
bout d'une minute.

Important : N‘oubliez pas de continuer a
respirer calmement !

Déroulement de
I’entrainement

1. Pliez les genoux et penchez votre torse en
avant jusqu’a ce que vous puissiez attraper la
barre de tirage (fig. R).

Remarque : Laissez tomber les épaules et tenez

la téte bien droite.

2.Poussez avec les pieds vers |'arriére et tendez
les jambes. Penchez légérement votre torse en
arriére (fig. S).

Remarque : Ne tendez jamais complétement

les jambes, gardez les genoux légérement pliés.

3. Une fois vos jambes tendues seulement, tirez la
barre de tirage vers votre torse (fig. T).

Remarque : Veillez & ce que la poignée se

trouve en-dessous de votre arc costal. Reléchez

mains et épaules.

4.Commencez par tendre les bras et penchez-
vous légérement en avant & partir des hanches.

5. Si vos mains touchent vos genoux, pliez les
jambes et glissez avec le si¢ge en avant
(fig. U).

6.Recommencez avec |'étape 1.

Remarque : Veillez & ce que chacune des

étapes s’enchainent et forment un déroulement de

mouvements fluide.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous éirer. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 30 &
40 secondes par cbté.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue. A
|'agide d’une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite. Cet
exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
|égérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’d ce que la main droite se situe entre les
omoplates.
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3. Attrapez le coude droit avec la main gauche et
tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez un
pied du sol.

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I'autre.

3. Changez de pied au bout d’un moment.

Important : Veillez a ce que vos cuisses
restent paralléles. Poussez le bassin vers
I’avant pour que le haut du corps reste
droit.

Stockage, nettoyage

Toujours stocker |'article au sec et au propre dans
un local tempéré.

Aprés chaque utilisation

Ne laver la protection de la roue ainsi que le rail
qu’avec de I'eau, puis sécher ensuite avec un
chiffon.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des produits
de nettoyage abrasifs.

Toutes les 50 heures de service
Graisser la chaine avec env. 1 c. & café d’huile
minérale (huile pour moteur 3 en 1 ou 20W).
Eliminer |'excédent d'huile de la chaine.
IMPORTANT | Ne jamais laver avec des produits

de nettoyage abrasifs.

Mise au rebut

Eliminez l'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’'emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le matériel
d’emballage hors de portée des enfants.

s Ce produit est recyclable. Il est soumis a la
V4
s

responsabilité élargie du fabricant et est
collecté séparément.

Les appareils qui portent le symbole
ci-contre ne doivent pas étre jetés avec les
ordures ménagéres. Vous étes dans
I'obligation d’éliminer séparément les appareils
électriques et électroniques usagés.
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Informez-vous auprés de votre commune sur les
possibilités d’élimination réglementée. Avant de
mettre I'article au rebut, retirez la pile qui sy
trouve.

Consignes pour I’élimination
des piles

Attention ! Les piles sont des déchets

spéciaux qui, conformément & la législation,

ne doivent pas étre jetés avec les ordures
ménagéres. Vous pouvez déposer gratuitement
les batteries usagées dans les points de collecte
communaux ou dans le commerce oU des
récipients de collecte spéciaux sont mis &
disposition.

Indications concernant la
garantie et le service
apreés-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contréle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d’achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits légaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limiteés par cette garantie. En cas d’éventuelles
réclamations, veuvillez vous adresser & la hotline
de garantie indiquée ci-dessous ou nous contacter
par e-mail. Nos employés du service client vous
indiqueront la marche & suivre le plus rapidement
possible. Nous vous renseignerons personnelle-
ment dans tous les cas.

La période de garantie n’est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous garantie, les garan-
ties implicites ou le remboursement.

Ceci s'applique également aux piéces rempla-
cées et réparées. Les réparations nécessaires sont
a la charge de I'acheteur & la fin de la période
de garantie.



Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |"acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte
par la garantie, toute période d'immobilisation
d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée

de la garantie qui restait & courir. Cette période
court & compter de la demande d'intervention de
I'acheteur ou de la mise & disposition pour répa-
ration du bien en cause, si cette mise & disposition
est postérieure & la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires dans
les conditions prévues aux articles L217-4 & L217-
13 du Code de la consommation et aux articles

1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de
la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a été
mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée
sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la
consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement atten-
du d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par
le vendeur et posséder les qualités que
celui-ci a présentées & I'acheteur sous forme

d’échantillon ou de modéle ;

o s'il présente les qualités quun acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par I'ache-
teur, porté & la connaissance du vendeur et que
ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.
Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que |'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un
moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil

L'action résultant des vices rédhibitoires doit &tre
intentée par |‘acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de
la garantie du produit.
IAN : 292988
Service France

Tel. : 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel. : 070270 171

(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be

FR/BE 45



Dﬂ Hartelijk gefeliciteerd!
Met de aankoop hebt u gekozen voor een
hoogwaardig product. Maak u daarom voor de

eerste ingebruikname vertrouwd met het product.

Lees hiervoor deze gebruiksaanwijzing
aandachtig door.

Gebruik het product alleen zoals beschreven

en uitsluitend voor de aangegeven doeleinden.
Bewaar de handleiding zorgvuldig. Als u het
product aan derden geeft, dient u ook deze
documenten te overhandigen.

Leveringsomvang/
Beschrijving van de
onderdelen (afb. A)
1 x gebruiksaanwijzing
1 x roeiapparaat
1 x basisframe (1)
1 x glijrail (2)
1 x voet, voor (3)
1 x voet, achter (4)
1 x zit (5)
2 x voetsteun (6a), (6b)
2 x steunbeugel, voor (7a), (7b)
2 x steunbeugel, achter (8a), (8b)
1 x voet, midden (9)
1 x cockpithouder (10)
1 x borgschroef (11)
1 x bus (12)
2 x stopper, meerdelig (13 a - ¢)
1 x afdekkap (14)
1 x metalen plaat (15)
1 x borgpen (26)
1 x schroevenset
8 x schroef M4 x 10 mm (16)
8 x schroef M6 x 25 mm (17)
4 x schroef M6 x 12 mm (18)
4 x moer M8 (19)
2 x schroef M8 x 20 mm (20)
6 x schroef M10 x 20 mm (21)
2 x schroef M10 x 25 mm (22)
6 x moer M10 (23)
8 x sluitring M10 (24)
2 x veerring M10 (25)
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1 x gereedschapsset
1x moersleutel SW 13 mm/
SW 17 mm (27)
1x inbussleutel 6 mm met
kruiskopschroevendraaier PH2 (28)
Ix inbussleutel 5 mm (29)
Ix inbussleutel 4 mm (30)

2 x batterij, type D, 1,5V (31)

Technische gegevens

Afmetingen (b x h x d):
(vitgeklapt) ca. 223 x 106 x 58 cm;
(ingeklapt) ca. 118 x 161 x 58 cm

Gewicht: 35 kg

Energievoorziening:

2 x 1,5 V === batterijtype D Mono/LR20
Gemeten vermogen: 130 mW

Snelheidsonafhankelijk remsysteem

Gevaar op het bekneld raken van vingers!

@ Maximale belasting: 110 kg

Maximale belasting tablethouder: 2 kg

C Hiermee verklaart Delta-Sport

Handelskontor GmbH dat dit product
voldoet aan de volgende basiseisen en de overi-
ge ter zake doende bepalingen:

2014/30/EU - EMC-richtlijn
2011/65/EU - RoHS-richtlijn

Volledige conformiteitsverklaringen zijn verkrijg-
baar via http://www.conformity.delta-sport.
com/

Productiedatum (maand/jaar):
11/2017

Apparaatklasse: HC (voor het gebruik in
privéhuishoudens, nauwkeurigheid C)/niet
bedoeld voor therapeutische behandelingen
Getest volgens: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998



Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als trainingsinstrument
waarmee u uw volledige lichaam kunt trainen.
Het roeiapparaat is bestemd voor privégebruik
en is niet geschikt voor medische en commerciéle
doeleinden. Het artikel is geschikt voor gebruik
binnenshuis.

A\ Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

* Dit apparaat kan worden gebruikt
door kinderen van 14 jaar en ou-
der en door personen met vermin-
derde fysieke, zintuiglijke of men-
tale bekwaamheden of personen
met gebrek aan ervaring en kennis,
mits zij worden begeleid of in het
veilige gebruik van het apparaat
zijn onderwezen en zij de hieruit
resulterende gevaren begrijpen.
Kinderen mogen niet met het appa-
raat spelen.

Raadpleeg uw arts voordat u met
de training begint. Zorg ervoor
dat uw gezondheid deze training
toelaat.

* Gebruik het artikel niet wanneer u
gewond bent of wanneer v gezond-
heidsproblemen ondervindt.

* Dit artikel is ontworpen voor een
maximaal lichaamsgewicht van
110 kg. Gebruik het artikel niet
wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

* Denk eraan dat u voordat u aan
de training begint altijd een war-
ming-up doet en train op een wijze
die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge
inspanning en overtraining kunt u
zware verwondingen oplopen.
Breek bij klachten, slapte of ver-
moeidheid de training onmiddellijk
af en neem contact op met een
arts.

* Bewaar de gebruiksaanwijzing met
de trainingsvoorstellen altijd binnen
handbereik.

* Zwangere vrouwen wordt aange-
raden de training alleen na overleg
met een arts uit te voeren.

* Het artikel mag altijd door slechts
één persoon tegelik worden ge-
bruikt.

* Het artikel is niet geschikt voor
therapeutische doeleinden.

* Rond de trainingsruimte moet aan
alle kanten een vrije ruimte van ca.
0,6 m beschikbaar zijn (afb. V).

* Train alleen op een vlakke, water-
pas ondergrond die tegen wegglij-
den beschermt.

* Gebruik het artikel niet in de buurt
van een trap of afstap.

* Begindig de training meteen wan-
neer u zich duizelig voelt, hart-
kloppingen ervaart enz. en neem
onmiddellijk contact op met een
arts.
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* Het artikel mag alleen door vol-
wassenen worden gemonteerd, om
letsel door ondeskundig gebruik
te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is ge-
monteerd.

* Houd kinderen, huisdieren en
vingers uit de buurt van de zitrollen.
De zitrollen kunnen letsel veroorza-
ken.

* Houd loszittende kleding uit de
buurt van de zitrollen.

* Trek de trekstang met beide handen
aan tot uw bovenlichaam. Roei niet
met slechts één hand.

* Verdraai nooit de ketting. Onjuiste
behandeling van de ketting kan
leiden tot letsel.

* Laat de ketting nooit langs de ket-
tingvoering slepen.

* Leg de trekstang in de greephouder
of voorzichtig tegen de monitorarm
voordat u hem loslaat.

* Train niet wanneer u moe of onge-
concentreerd bent. Train niet direct
na een maaltijd. Wacht ca. 2 vur
voordat u met de training begint.

* Zorg voor voldoende ventilatie in
de ruimte, maar vermijd tocht.

* Zorg ervoor dat u tijdens de trai-
ning voldoende drinkt.

* Zorg ervoor dat het apparaat is
ingeklapt en met de borgpen stevig
is vergrendeld voordat u het appa-
raat verplaatst.
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Gevaar op het beklemd
raken van vingers!

* Let bij het in- en uitklappen van het
roeiapparaat op plekken waar u
klem kunt raken.

/\ Bijzondere voorzichtigheid
- kans op lichamelijk letsel
bij kinderen!

* Houd kinderen ver verwijderd van
verpakkingsmateriaal. Er bestaat
een kans op verstikking!

* Het artikel is geen speelgoed en
dient, wanneer het niet wordt ge-
bruikt, buiten bereik van kinderen
te worden opgeslagen. Kinderen
mogen zich tijdens gebruik van het
apparaat niet binnen de reikwijdte
van het artikel bevinden, om kans
op letsel uit te sluiten.

* Wijs kinderen uitdrukkelijk op het
feit dat het artikel geen speelgoed
is.

* Kinderen mogen niet met het artikel
spelen.

/\ Gevaren als gevolg van
slijtage

* Het artikel mag alleen in goede
staat worden gebruikt. Controleer
het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het roeiapparaat
kan alleen worden gegarandeerd
wanneer het regelmatig wordt ge-
controleerd op schade en slijtage.



Indien de ketting of de handgre-
pen van de trekstang beschadigd
zijn, dient u het artikel niet meer te
gebruiken.

* Gebruik uitsluitend originele ver-
vangingsonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Onjuis-
te opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige
sliftage en mogelijke breuken in
de constructie, wat vervolgens kan
leiden tot letsel.

* Onderzoek het artikel regelmatig
op beschadigingen en slijfage.
Wanneer het artikel beschadigd is,
mag u dit niet meer gebruiken.

* Bevestig of schroef het apparaat
NOOIT permanent aan de vloer.
Niet-naleving kan aanzienlijke
schade aan het apparaat veroorza-
ken.

Waarschuwingen batterijen

/'\ ALGEMENE WAARSCHU-

=/ WINGEN

* Bewaar batterijen altijd buiten
bereik van kinderen.

* Reiniging en onderhoud door de
gebruiker mogen niet zonder toe-
zicht door kinderen worden uitge-
voerd.

* Reinig indien nodig de contacten
van de batterijen en het apparaat
met een droge, schone doek.

* Gebruik de batterijen niet onder
extreme omstandigheden (bijv.
verwarmingen of direct zonlicht).

* Ga zeer voorzichtig om met be-
schadigde of lekkende batterijen
en voer ze direct af conform de
voorschriften. Draag daarbij hand-
schoenen.

* Indien u in aanraking komt met de
batterijzuren, dient u de betreffen-
de plek direct met water en zeep te
wassen. Indien u batterijzuur in uw
ogen krijgt, moet u uw ogen direct
met water spoelen en u zo spoedig
mogelijk onder behandeling van
een arts stellen!

* Batterijen mogen niet worden inge-
slikt! Indien dit toch gebeurt, dient u
onmiddellijk een arts te bezoeken!

* Gooi batterijen of accu’s nooit in
het vuur en leg ze nooit op een
heet oppervlak (zoals een verwar-
ming of kachel). Open de behui-
zing nooit, verwijder de folie niet
en veroorzaak geen kortsluiting
over de contacten. Er is een kans
op brand of explosies!

* Vermijd mechanische inwerkingen
van buitenaf (zoals klappen, scher-
pe voorwerpen of zware voorwer-
pen). Er is een kans op brand of
explosies!

* Stel de batterijen en de accu niet

bloot aan temperaturen lager dan
10 °C of hoger dan 45 °C.
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/'\ AANVULLENDE WAAR-

==/ SCHUWINGEN BATTERIJ-

EN

* Gebruik alleen batterijen van de-
zelfde fabrikant en hetzelfde type.

* Verwijder de batterijen wanneer
deze leeg zijn of wanneer het
artikel gedurende langere tijd niet
wordt gebruikt.

* Nieuwe en gebruikte batterijen
mogen niet door elkaar worden
gebruikt.

* Vervang alle batterijen tegelijker-
tijd.

* Laad niet-oplaadbare batterijen
niet op.

Waarschuwing: Batterijen mogen

niet worden opgeladen of met ande-

re middelen worden gereactiveerd,
niet worden gedemonteerd, niet in

het vuur worden geworpen of wor-
den kortgesloten. Er is een kans op
brand of explosies!

* Let bij het plaatsen op de juiste
polariteit (+/-).

* Voer gebruikte batterijen af con-
form de regelgeving en lever ze in
bij gemeentelijke inzamelpunten of
winkels.

Batterijen in het artikel
plaatsen (afb. O)

A LET OP: Volg de volgende aan-

= wijzingen op om mechanische
en elektrische beschadigingen te
vermijden.

Plaats de meegeleverde batterijen (31) in het
batterijvak (10d) van de cockpit (10).
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Batterijen plaatsen

1. Draai de schroeven van het batterijvakdeksel
(10c) aan de achterzijde van de cockpit (10)
los en verwijder het batterijvakdeksel (10¢).

2.Plaats de 2 batterijen van 1,5V, type D (31)
voorzichtig in het batterijvak (10d). De batte-
rijen moet zich volledig in het batterijvak (10d)
bevinden.

/'\ LET OP: Let op de plus-/minpool van de
2| batterijen (31) en zorg ervoor dat u deze

correct plaatst, zoals aangegeven op de

bodem van het batterijvak (10d).

3. Plaats het batterijvakdeksel (10c¢) terug op de
achterzijde van de cockpit en draai de schroef
weer aan.

Batterijen wisselen
/'\ LET OP: Volg de volgende aan-

2| wijzingen op om mechanische
en elektrische beschadigingen te
vermijden.
Als de batterijen (31) niet meer werken, vervangt
u deze zoals omschreven in de instructie voor het
plaatsen.
Verwijder voordat u de nieuwe batterijen plaatst
de geplaatste exemplaren uit het artikel.

Tips voor de montage

* Kies een trainingsoppervlak van
ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).

* Train alleen op een vlakke ondergrond die
tegen wegglijden beschermt.

Montage

Het artikel moet door twee personen

worden opgebouwd.

Stap 1 (afb. C):

1. Bevestig de beide voorste steunbeugels (7a),
(7b) aan de voorste voet (3).

Aanwijzing: Let erop dat de welvingen aan

de beide steunbeugels (7a), (7b) naar buiten

wijzen.

2.Bevestig vervolgens de beide lange steunbeu-
gels (7a), (7b) aan het basisframe (1).

Aanwijzing: Draai het basisframe zo om dat

de schroefgaten naar boven wijzen, om de

montage te vereenvoudigen.



Stap 2 (afb. D):

1. Draai de glijrails (2) zo om dat de schroefga-
ten naar boven wijzen en monteer de middel-
ste voet (9).

Aanwijzing: Na montage van het roeiap-

paraat kan met de wartel de hoogte worden

vitgelijnd.

2. Pas de instelinrichting voor de bodemhoogte
aan met de knevelschroef en draai vervolgens
de contramoer (9a) vast.

Stap 3 (afb. E):

1. Laat de glijrails (2) ondersteboven liggen en
monteer de beide voetsteunen (6a), (6b).

Aanwijzing: Let erop dat u de voetsteunen op

de juiste manier (links (6a)/rechts(6b)) plaatst.

Stap 4 (afb. F):

1. Bevestig de beide achterste steunbeugels (8a),
(8b) aan de achterste voet (4).

Aanwijzing: Let erop dat de welvingen aan

de beide steunbeugels (8a), (8b) naar buiten

wijzen.

2. Schuif de metalen plaat (15) in de glijrails (2)
en bevestig de achterste steunbeugels (8a),
(8b) aan de glijrails (2).

Aanwijzing: Let erop dat de schroefgaten

op de metalen plaat (15) zich direct onder de

boorgaten van de glijrails (2) bevinden.

Stap 5 (afb. G):

1. Schuif de zit (5) vanaf de achterkant op de
glijrails (2). Voer hiervoor de onder de zit
gemonteerde geleiding op de glijrails.

Aanwijzing: Let erop dat u de zit in de juiste

richting plaatst.

2.Bevestig de stopper (13) rechts en links aan de
voor- en achterkant van de glijrails (2).

3. Plaats de afdekplaat (14) op het uiteinde van
de glijrails (2).

Stap 6 (afb. H):

1. Plaats het basisframe (1) en de glijrails (2) op
de voeten.

2.Verbind de sensorkabel (1a) van het basis-
frame (1) met de sensorkabel (2a) van de
glijrails (2).

3. Plaats de dlijrails (2) op het basisframe (1) en
schroef deze vast.

4. Let erop dat de sensorkabel niet klem komt te
zitten of beschadigd raakt wanneer u de glij-
rails (2) plaatst. Om beknelling van de kabel
te voorkomen, wordt aangeraden de stekker
in de vrije opening onder de kabeldoorvoer te

schuiven (afb. M).
Stap 7 (afb. I):

In vitgeklapte toestand moet de glijrails (2) met

de borgschroef (11) worden gestabiliseerd.

1. Plaats de bus (12) op de borgschroef (11).

2.Schroef de borgschroef (11) van onderaf in
de hiertoe voorziene schroefdraad van de
glijrails (2).

Stap 8 (afb. K):

1. Sluit de beide sensorkabels van de cockpit
(10a) aan op de sensorkabels van het basis-
frame (1b).

2. Schroef de cockpithouder (10b) vast op het
basisframe (1).

Artikel inklappen (afb. L)

U kunt het apparaat inklappen wanneer u het
niet gebruikt.
1. Klap de cockpit (10) naar achteren.
2. Schuif de zit (5) naar voren.
Aanwijzing: Zorg ervoor dat de zit (5)
volledig naar voren is geschoven en tijdens het
inklappen van het roeiapparaat niet meer kan
verschuiven.
3. Draai de borgschroef (11) los en klap de
glijrails (2) naar boven.
Aanwijzing: Let er bij het inklappen van
het roeiapparaat op dat de kabels niet klem
komen te zitten. Plaats de stekkers in de vrije
opening (afb. M) om beknelling van de kabel te
voorkomen.
4.Borg de dlijrails (2) met de borgpen (26),
die zich in ingeklapte toestand onder de
trekstangketting (afb. J) bevindt.
Aanwijzing: Schroef de borgschroef (11) weer
volledig in het hiertoe voorziene schroefdraad
van de glijrails om te voorkomen dat u de
schroef kwijtraakt.
5.Voer de handelingen in de omgekeerde vol-
gorde uit om het apparaat weer uit te klappen.
Aanwijzing: Houd de glijrails (2) goed vast
wanneer u de borgpen (26) plaatst of verwijdert.
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Artikel gebruiken

Weerstand instellen (afb. N)

Voordat u met de training begint, moet

de weerstand van de rotor (1¢) van het
roeiapparaat worden ingesteld.

De weerstand kan op 10 verschillende standen
worden ingesteld.

Aanwijzing: Hoe hoger de weerstand, hoe
inspannender de training. Houd er rekening mee
dat een te hoog ingestelde weerstand kan leiden
tot gezondheidsschade wegens overbelasting.

Voetsteunen instellen (afb. Q)

Voordat u met de training begint, moeten de

voetsteunen (éa), (6b) op de voor uw voeten

passende grootte worden ingesteld.

1. Trek het beweegbare deel van de voetsteu-
nen naar boven om het voetoppervlak te
verkleinen. Trek het beweegbare deel van de
voetsteunen naar beneden om het voetopper-
vlak te vergroten.

2.Trek de ratelband zo aan dat uw voet niet
meer kan verschuiven.

Aanwijzing: De ratelband moet zich boven de

bal van de voet bevinden om een vaste plaatsing

van de voet te garanderen.

Bediening van de computer

Het roeiapparaat voldoet aan
nauwkeurigheidsklasse C. Dit houdt in
dat u geen aanspraak kunt maken op de
nauwkeurigheid van de weergaven in de
computer.

In- en vitschakelen

De computer wordt automatisch ingeschakeld
als u met de training begint of krachtig aan de
trekstang trekt. De standaardweergave wordt
getoond (alle parameters staan op 0).
Aanwijzing: De computer wordt ingeschakeld
wanneer u op een van de 3 knoppen drukt.

De computer wordt automatisch vitgeschakeld
als het roeiapparaat ca. 100 seconden niet
wordt gebruikt.

Weergave (afb. P)

Op het scherm wordt het volgende
weergegeven:

¢ Trainingsduur van :00 tot 59:59:59 (10¢)
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* Een prognose van de tijd die nodig is om met

de huidige snelheid 500 m af te leggen, van O

tot 9:59/500 m (10f)

Totale afstand van O tot 99999 m (10g)

De gemiddelde tijd die nodig is om 500 m af

te leggen, van :00 tot 9:59.9/500 m (10h)

De afstand die bij de huidige snelheid binnen

5 min wordt afgelegd, van O tot 1999

TIMES/m (10i)

* Een prognose van de afstand die in 30 min
wordt afgelegd van O tot 9999 m/30:00 (10j)

* Slagen per minuut van O tot 99 s/m (10k)

e Calorieverbruik* van 0 tot 999 cal (10l)

*De berekening is gebaseerd op

voorgeprogrammeerde standaardwaarden die

alleen als richtwaarde kunnen dienen.

Modus kiezen

U kunt een standaardtraining doorlopen

of kiezen uit 10 voorgeprogrammeerde

trainingsprogramma’s.

1. Druk op de knop MODE (10m) om te wisselen
van de standaardtrainingsweergave naar de
modus voor trainingsprogramma’s.

2.Druk op de knop SET (10n) om een van de 10
voorgeprogrammeerde trainingsprogramma’s
(PO1 - P10) te kiezen.

3.Druk op de knop OK (100) om uw keuze te
bevestigen.

Trainingsprogramma’s
PO1

1. Kies het trainingsprogramma PO1 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De totale afstand bedraagt 2000 m.

3.U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m".

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt, telt
de computer niet meer verder.

P02

1. Kies het trainingsprogramma P02 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De totale afstand bedraagt 5000 m.

3.U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m".



4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt, telt
de computer niet meer verder.

PO3

1. Kies het trainingsprogramma P03 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De totale afstand bedraagt 10000 m.

3. U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m".

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt, telt
de computer niet meer verder.

PO4

1. Kies het trainingsprogramma P04 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2. De trainingsduur bedraagt 30 min.

3. U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “0:00".

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt, telt
de computer niet meer verder.

PO5

1. Kies het trainingsprogramma P05 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 500 m.

3.Houd 1 min pauze.

4.Voer dit 5 keer uit.

5.Zodra u alle ronden hebt afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P06

1. Kies het trainingsprogramma P04 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 30 sec.

3. Houd 30 sec pauze.

4. Voer dit 10 keer uit.

5.Zodra u alle ronden hebt afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

PO7

1. Kies het trainingsprogramma P07 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 1 min en houd vervolgens 1 min pauze.

3.Roei 2 min en houd vervolgens 2 min pauze.

4.Roei 3 min en houd vervolgens 3 min pauze.

5.Roei 4 min en houd vervolgens 4 min pauze.

6.Roei 3 min en houd vervolgens 3 min pauze.

7. Roei 2 min en houd vervolgens 2 min pauze.

8.Roei 1 min en houd vervolgens 1 min pauze.

9. Zodra u alle ronden hebt afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

PO8

1. Kies het trainingsprogramma P08 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 2000 m, 1500 m, 1000 m en 500 m.

3.Houd na elke set 3 min pauze.

4.Zodra u alle ronden hebt afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

PO9

1. Kies het trainingsprogramma P09 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 100 sec en houd 20 sec pauze.

3. Voer dit 5 keer vit.

4. Houd na de 5e herhaling 140 sec pauze.

5.Roei 100 sec en houd 20 sec pauze.

6. Voer dit 4 keer vit.

7. Zodra u alle ronden hebt afgesloten, telt de
computer niet meer verder.

P10

1. Kies het trainingsprogramma P10 zoals om-
schreven in het gedeelte “Modus kiezen” en
start met trainen.

2.Roei 42195 m.

3.U kunt nu met de training beginnen. De com-
puter telt de vooraf ingestelde waarde terug
tot “O m".

4.Zodra het vooraf ingestelde doel is bereikt, telt
de computer niet meer verder.

Weergave resetten

Bij de eerste ingebruikname staat de weergave
op 0. U kunt met de standaardtraining

beginnen of een voorgeprogrammeerd
trainingsprogramma kiezen.

Druk op de knop MODE (10m) om de weergave
te resetten of een trainingsprogramma voortijdig
te begindigen. De weergave END wordt
gedurende 3 seconden weergegeven. Daarna
staat de weergave weer op 0. Druk op de knop
SET (10n) om tijdens de training een ander
trainingsprogramma te kiezen.
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Algemene trainingsinstructies

¢ Draag comfortabele sportkleding.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig of.

¢ Houd tussen de oefeningen lang genoeg

pauze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

Train als beginner nooit met een te hoge

belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

Voer alle oefeningen gelijkmatig, niet

schokkerig of snel uit.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij

ontspanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Let erop dat uw voeten optimaal op de

voetsteunen staan.

Warming-up
Neem voor elke training voldoende tijd voor

de warming-up. Hieronder vindt u enkele
eenvoudige oefeningen.

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot vijf
keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst een kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven.
Wanneer u hierbij het bovenlichaam naar
boven buigt, worden alle spieren optimaal
opgewarmd.

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4.Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: Vergeet niet rustig verder te

ademen.
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Trainingsverloop

1. Buig uw knieén en leun met uw bovenlichaam
zo ver naar voren dat u de trekstang kunt
beetpakken (afb. R).

Aanwijzing: Houd uw schouders ontspannen

en uw hoofd rechtop.

2. Duw uzelf met uw voeten naar achter en strek
uw benen. Leun met uw bovenlichaam licht
naar achteren (afb. S).

Aanwijzing: Strek uw benen nooit helemaal,

maar houd uw knieén altijd licht gebogen.

3. Pas als uw benen gestrekt zijn, trekt u de
trekstang naar uw bovenlichaam (afb. T).

Aanwijzing: Let erop dat u de greep niet

onder uw ribboog houdt. Houd uw schouders en

handen losjes.

4. Strek eerst weer uw armen en buig dan vanuit
uw heupen licht naar voren.

5. Als uw handen uw knieén bereiken, buigt u uw
benen en rolt u met de zit naar voren (afb. U).

6.Begin weer bij stap 1.

Aanwijzing: Let erop dat u de afzonderlijke

stappen soepel in elkaar laat overlopen en de

hele beweging vloeiend uitvoert.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele
eenvoudige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een
hand zachtjes naar links en vervolgens naar
rechts. Met deze oefening rekt u de beide
zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht
gebogen.

2.leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achter.

4.Wissel van kant en herhaal de oefening.



Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2.Draai hem langzaam eerst de ene en
vervolgens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let er hierbij op dat uw

bovenbenen naast elkaar blijven.

Kantel uw bekken naar voren, maar

houdt uw bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Berg het artikel altijd droog en schoon op in een
verwarmde ruimte.

Na elk gebruik

Reinig de rolbescherming en de glijrails alleen
met water en veeg vervolgens droog met een
reinigingsdoekie.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

Elke 50 bedrijfsuren

Vet de ketting in met circa 1 theelepel minerale
olie (3-in-1-olie of 20W-motorolie) en veeg de
olie uit met een papieren doek. Verwijder de
overtollige olie van de ketting.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

Apparaten die met het hiernaast afgebe-
elde symbool gemarkeerd zijn, mogen niet
samen met het huisvuil afgevoerd worden.
U bent verplicht, dergelijke oude elektrische en
elektronische apparaten afzonderlijk of te
voeren. Gelieve bij uw gemeentebestuur naar de
mogelijkheden van een reguliere afvalverwijde-
ring te informeren. Verwijder de batterij uit het
artikel vé6r de afvoer.

Verwijderingsmaatregelen
batterijen

In acht nemen a.u.b.: Omdat het bij

batterijen om bijzonder afval gaat dat

volgens de wet niet samen met het huisvuil
afgevoerd mag worden. U kunt onbruikbare
batterijen op de gemeentelijke inzamelpunten of
in de handel afgeven. Hier staan speciale
verzamelbakken ter beschikking.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fabri-
cagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvioed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen. Na
afloop van de garantieperiode dienen eventuele
reparaties te worden betaald.

IAN: 292988

Service Belgié
Tel.. 070270171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland
Tel.. 0900 0400223
(0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Dﬂ Srdeé&né blahopfejemel

Vasi koupi jste se rozhodli pro jakostni produkt.
Pfed uvedenim do provozu se nejdFive seznamte
s celym produktem.

Prectéte si pozorné nasledujici navod k
obsluze.

Pouzivejte produkt jen tak, jak je popsdno a jen
v doporuéenych oblastech. Uschovejte si tento
névod. Pfi pfedavani produktu treti osobé predd-
vejte i vechny pfislusné podklady.

Rozsah dodavky / nazev dilu
(obr. A)

1 x ndvod k pouziti
1 x veslafsky trenazér
1 x zdkladni rédm (1)
1 x vodici lista (2)
1 x stavéci patka, vpfedu (3)
1 x stavéci patka, vzadu (4)
1 x sedlo (5)
2 x opérka nohou (6a), (6b)
2 x stojnd noha, vpiedu (7a), (7b)
2 x stojnd noha, vzadu (8a), (8b)
1 x stavéci patka, uprostied (9)
1 x drzdk kokpitu (10)
1 x pojistny $roub (11)
1 x pouzdro (12)
2 x zardzka, vicedilnd (13 a-c)
1 x kryt (14)
1 x kovovd deska (15)
1 x zajidfovaci kolik (26)
1 x sada $roubd
8 x $roub M4 x 10 (16)
8 x $roub M6 x 25 (17)
4 x sroub M6 x 12 (18)
4 x matice M8 (19)
2 x $roub M8 x 20 (20)
6 x 3roub M10 x 20 (21)
2 x $roub M10 x 25 (22)
6 x matice M10 (23)
8 x podlozka M10 (24)
2 x pruznd podlozka M10 (25)
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1 x sada néfadi
1 x 3roubovy kli¢ velikost 13 mm/
velikost 17 mm (27)
1 x kli¢ s vnitfnim Sestihranem 6 mm s
kiizovym 3roubovdakem PH2 (28)
1 x kli¢ s vnitfnim $estihranem 5 mm (29)
1 x kli¢ s vnitfnim 3estihranem 4 mm (30)

2 x baterie, typ D 1,5V (31)

Technické udaje

Rozméry (3 x v x h):

(rozlozeny trenazér) cca 223 x 106 x 58 cm;
(slozeny trenazér) cca 118 x 161 x 58 cm

Hmotnost: 35 kg

Napdijeni energii:

2 x 1,5 V===typ baterie D Mono/LR20
Pfipustny pfikon: 130 mW

Brzdny systém nezdvisly na rychlosti

Nebezpeéi pohmozdéni prstd!

@ Maximdlni zatizeni: 110 kg

Maximdlni zatizeni drzdku tabletu: 2 kg

C Timto prohlasuje spoleénost Delta-Sport

Handelskontor GmbH, Ze tento vyrobek
ie v souladu s nasledujicimi zékladnimi pozadav-
ky a ostatnimi pfisludnymi ustanovenimi:

2014/30/EU - Smérnice o EMK
2011/65/EU - Smérnice ROHS

Kompletni prohldseni o shod& jsou k dispozici na
http://www.conformity.delta-sport.com/

Datum vyroby (mésic/rok):

11/2017
Trida stroje: HC (pro pouziti v soukromych
domdcnostech, pfesnost C) / neni uréen pro
terapeuticky trénink
Odzkouen podle: DIN EN ISO 20957-1: 2014,
EN 957-7: 1998



Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako tréninkovy

ndstroj pro trénovdni celého téla.

Veslafsky trenazér je uréen pro soukromé pouziti
a neni vhodny pro |ékafské a komeréni Géely.
Vyrobek je vhodny pro pouziti v interiéru.

/\ Bezpeénostni pokyny

Nebezpeci poranéni!

* Tento stroj mohou pouZivat déti od
14 let vy3e, stejné jako osoby se
snizenymi fyzickymi, smyslovymi
nebo mentdInimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zku3enosti a znalos-
ti, pokud jsou pod dozorem nebo
byly pouéeny o bezpe&ném pouzi-
vani stroje a chépou z néj vyplyva-
jici rizika. Déti si nesméji se strojem
hrét.

* Pfed zahdjenim cviéeni se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze
Vém V45 zdravotni stav umoZiiuje
cvicit.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste
zranéni nebo mate néjaké zdravot-
ni omezeni.

* Tento vyrobek je uréen pro maxi-
mélni télesnou hmotnost 110 kg.
Nepouzivejte tento vyrobek, pokud
méte vyssi télesnou hmotnost.

* Nezapomerite se pred cvi¢enim
vzdy zahfdt a cviéte vzdy podle
Vasi vykonnosti.

V pfipadé nadmérné ndmahy a
pretizeni hrozi vdzné zranéni.

Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestaiite cvicit a
obrafte se na lékafe.

* Ndvod k pouziti s doporuenymi
cviky méijte vzdy v dosahu.

* T&hotné by mély cviéit jen po pora-
dé se svym lékaFfem.

* Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouzivat vZdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeu-
tické Géely.

* Okolo tréninkového prostoru musi
byt ze viech stran volny prostor
priblizné 0,6 m (obr. V).

* Cvicte jen na rovném, vodorovném
a neklouzavém povrchu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v bliz-
kosti schod® nebo stupinkd.

* Pokud mdte pocit zavraté nebo
buseni srdce atd., okamzité trénink
preruste a konzultujte lékafe.

* Vyrobek smi instalovat pouze
dospéld osoba, aby nedoslo ke
zranéni neodbornym zachdzenim.
Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletné smonto-
vany.

* Zabrarite pfistupu déti a domdcich
zvifat k pojezdovym kole¢kim a
nestrkejte prsty do pojezdu. Po-
jezdova kole¢ka mohou zpUsobit
zranéni.

* Pokud nosite volné obleceni,
udrZujte bezpeénou vzddlenost od
pojezdovych kolecek.

* Pfitahujte tdhlo obéma rukama
piimo k horni &&sti téla. Neveslujte
ien jednou rukou.
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* Nikdy nepfetdeite fetéz. Zneuziti
fetézu moZe vést ke zranéni.

* Nikdy nenechéveite Fetéze proklu-
zovat ve vedeni.

* Nez téhlo pustite, odloZte jej do
drzéku rukojeti nebo jej opatrné
oprete o rameno monitoru.

* Necviéte, pokud jste unaveni nebo
nesoustfedéni. Necvicte bezpro-
stredné po jidle. Po&keijte s trénin-
kem cca 2 hodiny.

* Cvi¢ebni mistnost dostateéné vyvét-
rejte, zamezte viak provanu.

* B&hem cviéeni dostateéné pijte.

* Pfed manipulaci se strojem se
ujistéte, Ze je stroj sloZeny a pevné
zajistény zajistovacim kolikem.

/A Nebezpeéi pohmozdéni

prstu!

* PFi skladani a rozkladdani veslarské-
ho trenazéru dbeijte na mista, kde
hrozi nebezpedi skiipnuti.

/\ Kvoli nebezpeéi poranéni

déti je zvlastni opatrnost!

* Uchovdveijte obalovy materidl
mimo dosah déti. Hrozi nebezpedi
udusenil

* Vyrobek neni vhodny jako hracka
a musi byt pfi nepouzivani ucho-
vévdn mimo dosah déti. Déti se
b&hem cviéeni nesmi nachdzet v
dosahu vyrobku, aby se zabrénilo
zranéni.

* Upozornéte déti zejména na to, Ze
se u vyrobku nejednd o hra&ku.

* Dé&ti si nesméji s produktem hrét.
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/\ Nebezpeéi v disledku

opotrebeni

* Vyrobek je moZné pouZivat pouze
v bezvadném stavu! Vyrobek pfed
kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni poskozeny nebo opotfebova-
ny.

Bezpeénost veslafského trenazéru
|ze zaruéit jen jeho pravidelnou
kontrolou na poskozeni a opotiebe-
ni.

Pokud napf. zjistite poskozeni fe-
tézu nebo rukojeti téhla, prestaiite
vyrobek pouZivat.

* Pouzivejte vyhradné origindlni
né&hradni dily.

* Chraiite vyrobek pred extrémni-
mi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdavné skladovéni a pouZiti
vyrobku mize vést k predéasnému
opotfebeni a zlomeni konstrukce,
coz miZe mit za ndsledek zranéni.

* Vyrobek pravidelné kontrolujte z
hlediska poskozeni nebo opotiebe-
ni.

V pfipadé poskozeni se vyrobek
nesmi ddle pouzivat.

* Stroj trvale nepfipeviujte ani
nesroubujte k podlaze. NedodrzZe-
ni tohoto pokynu by mohlo vést k
zdvaznému poskozeni stroje.

Vystrazna upozornéni pro

baterie

AN OBECNA VYSTRAZNA
=/ UPOZORNENI




* Uchovdveite baterie vZdy mimo
dosah déti.

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
sméji provadét déti bez dozoru.

* V pfipadé potfeby odistéte kontak-
ty baterie a stroje &istym, suchym
hadfikem.

* Baterie nevystavujte extrémnim
podminkdm (napf. topnym t&lesim
nebo pfimému sluneénimu zdfeni).

* Zachd&zeijte s podkozenou nebo
vyteklou baterii velmi opatrné a
zbavte se ji podle pfedpist. PouZij-
te pfitom rukavice.

* PFijdete-li do styku s kyselinou ba-
terie, omyijte postizené misto vodou
a mydlem. Pokud se vém kyselina z
baterii dostane do oé&i, vyplachnéte
ji vodou a vyhledeijte neprodlené
lékafské osettenil

* Zabrarite spolknuti baterie! Pokud
dojde ke spolknuti, okamzité vyhle-
dejte Iékare!

* Baterie ani akumuldtor nikdy nevha-
zujte do ohné a nepokladeijte na
horké povrchy (napf. topné télesa
nebo spordk). Nikdy neotvirejte
kryt ani neodstraniuijte folii a ne-
zkratujte kontakty. Hrozi nebezpedi
pozdru nebo vybuchu!

* Zamezte vnéj$im mechanickym
vlivim (napf. 6derim, kontaktu s
ostrymi pfedméty nebo sk¥ipnuti).
Hrozi nebezpeéi pozdru nebo
vybuchu!

* Baterie a akumulétor nevystavujte
teplotdm pod 10 °C a nad 45 °C.

AN DODATECNA VYSTRAZNA
=2 UPOZORNENI PRO BATE-
RIE

* Pouzivejte pouze baterie od stejné-
ho vyrobce a stejného typu.

* Odstrafte baterie, pokud jsou vybi-
té nebo pokud vyrobek nebyl déle
pouzivdn.

* Nepouzivejte soucasné nové a
pouzZité baterie.

* Vyméhuijte vzdy viechny baterie
soucasné.

* Nedobijeci baterie se nesmi dobi-
jet.

Vystraha: Baterie se nesméji do-

bijet nebo reaktivovat pomoci jinych

prostfedkd, nesméji se rozebirat,
hézet do ohné nebo zkratovat. Hrozi
nebezpedi pozdru nebo vybuchu!

* Pfi vklddéni dbeijte na sprévnou
polaritu (+/-).

* Pouzité baterie fadné zlikviduijte,
tzn. odneste do sbérny nebo vratte
zpét do obchodu.

Vlozeni baterii do vyrobku
(obr. O)

/'\ OZOR: Dodrzujte nasleduijici po-

kyny, abyste pfedesli mechanic-
kym a elektrickym poskozenim.

Vlozte pfilozené baterie (31) do pfihradky (10d)

v kokpitu (10).

Vlozeni baterii
1. Uvolnéte $roub vika pfihréddky na baterie

(10c) na zadni strané kokpitu (10) a sejméte
viko pFihradky na baterie (10c).
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2.Baterie 2 x 1,5 V typu D (31) opatrné vlozte
do pfihradky na baterie (10d). Pfitom se musi
vzdy celd baterie nachdzet v pfihrddce na
baterie (10d).

/'\ POZOR: Zohlednéte plusové a
2| minusové pdly baterii (31) a dbejte na

jejich spravné vsazeni podle oznageni

naspodu pfihréddky na baterie (10d).

3. Upevnéte viko pfihradky na baterie (10c¢) na
zadni strané kokpitu a $roub opét utdhnéte.

Vyména baterii

A POZOR: Dodrzujte nasleduijici po-
2| kyny, abyste predesli mechanic-

kym a elektrickym poskozenim.

Pokud baterie (31) nefunguiji, vymé&nte je zpUso-

bem popsanym pro vkladani baterii.

Pfed vloZenim novych baterii vyjméte z vyrobku

stavaijici baterie.

Pokyny k instalaci

e Zvolte prostor pro cvieni o velikosti cca
3,00x1,80m (D xYS).
¢ Cvi¢te pouze na rovném a neklouzavém pod-

kladu.

Montaz

Montéaz vyrobku by mély provadét dvé

osoby.

Krok 1 (obr. C):

1. Pfipevnéte obé& pFedni stojné nohy (7a), (7b) k
pfedni stavéci patce (3).

Upozornéni: Dbejte na to, aby klenuti na

obou stojnych nohdch (7a), (7b) vZdy sméfovala

ven.

2.Ndsledné pfipevnéte obé dlouhé stojné nohy
(7a), (7b) k zékladnimu ramu (1).

Upozornéni: Pro snadné&jsi montdz stojnych

noh otocte zékladni rém tak, aby otvory pro

§rouby sméfovaly nahoru.

Krok 2 (obr. D):

1. Otoéte vodici listu (2) tak, aby otvory pro
$rouby sméfovaly nahoru a namontujte stfedni
stavéci patku (9).

Upozornéni: Po ukonéeni montdze veslaFské-

ho trenazéru |ze pomoci roubikového droubu

sefidit vyrovnani vysky podlahy.

2.Vyrovnani podle vy3ky podlahy nastavte
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$roubem s kolikovou rukojeti a poté pevné
pfitdhnéte pojistnou matici (9a).

Krok 3 (obr. E)

1. Nechte vodici listu (2) oto&enou a namontujte
obé& opérky nohou (64a), (6b).

Upozornéni: Dbejte na spravnou orientaci

(leva (6a) / prava (6b)) opérek nohou.

Krok 4 (obr. F):

1. Pfipevnéte obé& zadni stojné nohy (8a), (8b) k
zadni stavéci patce (4).

Upozornéni: Dbejte na to, aby klenuti na

obou stojnych nohdch (8a), (8b) vzdy smé&Fovala

ven.

2. Nasunite kovovou desku (15) do vodici lidty
(2) a pfipevnéte zadni stojné nohy (8a), (8b) k
vodici listé (2).

Upozornéni: Dbejte na to, aby se zdavitové

otvory na kovové desce (15) nachdzely pFesné

pod otvory na vodici listé (2).

Krok 5 (obr. G):

1. Nasurite sedlo (5) zezadu na vodici listu (2).
K tomuto G&elu zasuhte kluzné sané namonto-
vané pod sedackou do vedeni na vodici li3té.

Upozornéni: Dbejte na sprévné vyrovnani

sedaéky.

2. Upevnéte zardzky (13) vpravo a vlevo na
prednim a zadnim konci vodici lidty (2).

3. Nasadte kryci desku (14) na zadni konec
vodici lidty (2).

Krok 6 (obr. H):

1. Postavte zakladni rdm (1) a vodici lidtu (2) na
pfisluiné stojné nohy.

2. Propojte senzoricky kabel (1a) zékladniho
rému (1) se senzorickym kabelem (2a) vodici
listy (2).

3.Vsadte vodici listu (2) do zdkladniho réamu (1)
a pevné ji pfisroubuijte.

4.Dbeijte na to, aby pFi vsazovéni vodici listy (2)
nedoslo k pfiskfipnuti nebo po3kozeni obou
senzorickych kabeld. Aby nedoslo k pfi-
skiipnuti kabell, vsuite konektor do volného
otvoru vedle vedeni kabelu. (Obr. M).



Krok 7 (obr. I):

V rozloZeném stavu je nutné vodici listu (2) stabi-

lizovat pomoci pojistného droubu (11).

1. Nasadte pouzdro (12) na pojistny 3roub (11).
2. Nasroubuijte pojistny $roub (11) zespodu do k
tomuto G&elu uréeného zdvitového otvoru na

vodici li3t& 2).

Krok 8 (obr. K):

1. Propojte oba senzorické kabely kokpitu (10a)
se senzorickymi kabely zakladniho ramu (1b).

2.Drzdk kokpitu (10b) pfisroubujte pevné k
zékladnimu rédmu (1).

Slozeni vyrobku (obr. L)

Pokud vyrobek nepouzivate, mizete jej sloZit.

1. Sklopte kokpit (10) dozadu.

2. Posunutim sedlo (5) dopfedu.

Upozornéni: Dbejte na to, aby bylo sedlo

(5) posunuté kompletné dopfedu a pFi skladani

veslafského trenazéru nemohlo popojet.

3. Uvolnéte pojistny 3roub (11) a odklopte vodici
li3tu (2) nahoru.

Upozornéni: Dbejte na to, aby pfi skladani

veslafského trenazéru nedoslo k pfiskFipnuti

kabeld. Ulozte konektor do volného otvoru

(obr. M), aby se zabranilo pfiskfipnuti kabelo.

4. Zaijistéte vodici listu (2) pomoci zajisfovaciho
koliku (26), ktery se v rozlozeném stavu
nachdzi pod fetézem téhla (obr. J).

Upozornéni: Aby se pojistny droub (11)

neztratil, nadroubujte jej op&t do pro tento (el

uréeného zdvitového otvoru na vodici listé.

5.Rozlozeni stroje provedte stejnym postupem v
opaé&ném pofadi.

Upozornéni: PFi fixaci nebo vytahovani

zajisfovaciho koliku (26) vodici listu (2) pevné

pridrzujte.

Pouziti vyrobku

Nastaveni odporu (obr. N)

Nez zaénete cvidit, je nutné na kolecku (1c)

veslafského trenazéru nastavit odpor.

Odpor Ize nastavit v 10 stupnich.

Upozornéni: Cim vysii odpor, tim ndro&néisi

trénink. Pamatuijte na to, Ze pfilid vysoky odpor

moze vést k nezdravym z4tézim.

Nastaveni opérek nohou (obr. Q)
Nez zaénete cvicit, nastavte opérky nohou (64),
(6b) na vhodnou velikost.

1. Pro zkrdceni stojné plochy vysufite pohyblivou
&ast opérky nohou nahoru. Pro prodlouZeni
stojné plochy stdhnéte pohyblivou &4st opérky
nohou dold.

2. Stdhnéte stahovaci pésku se zdpadkou tak
pevné, aby se Vam noha nemohla vysmek-
nout.

Upozornéni: Stahovaci paska se zdpadkou

se musi nachdzet nad bfiskem nohy, aby bylo

zqjiténo bezpelné postaveni nohy.

Ovladani poéitace
Veslafsky trenazér odpovida tfidé presnosti

C, tzn., ze nespliuje ndrok na piesnost Gdaijd
zobrazenych v poéitaéi.

Zapnuti a vypnuti

Pfi zahdjeni cviceni nebo silném zataZeni za
téhlo se poéitag automaticky zapne. Zobrazi
se standardni displej (viechny parametry jsou
nastaveny na 0).

Upozornéni: Kdyz stisknete jedno ze 3
tlagitek, poéitag se zapne.

Pokud zistane veslafsky trenazér cca 100 vtefin
v klidu, poéitaé se automaticky vypne.

Displej (obr. P)

Na displeji se zobrazi:

¢ Délka tréninku od :00 do 59:59:59 (10e)

* Pfedpokladany ¢as od 0 do 9:59/500 m
(10f), ktery je pfi aktudlni rychlosti zapottebi k
vjeti vzddlenosti 500 m

Celkovéd vzddlenost od 0 do 99999 m (10g)
Primérnd doba potfebnd k ujeti vzddalenosti
500 m od :00 do 9:59.9/500 m (10h)

* Vzddlenost ujetd pfi aktudlni rychlosti béhem
5 minut od 0 do 1999 TIMES/m (10i)
Pfedpokladand vzddlenost uvjetd béhem 30
minut od 0 do 9999 m/30:00 (10j)

+ Udery za minutu od O do 99 s/m (10k)

* Spotfeba kalorii * od 0 do 999 cal (10l
*Vypoéet se zakladd na predem
naprogramovanych vychozich hodnotéch, které
mohou slouzit jen jako ukazatel.
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Volba rezimu

Muizete bud  absolvovat standardni trénink nebo

volit z 10 pfedprogramovanych tréninkovych

jednotek.

1. Pro pfechod z obrazovky standardniho
tréninku do reZimu tréninkovych jednotek
stisknéte tlagitko MODE (10m).

2. Pro zvoleni jedné z 10 pfedprogramovanych
tréninkovych jednotek (POT-P10) stisknéte
tlagitko SET (10n).

3. Pro potvrzeni volby stisknéte tlagitko OK
(100).

Tréninkové jednotky
PO1

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO1 jak je popsa-
no v odstavci , Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Celkové vzdélenost je 2 000 m.

3. Nyni mizete zadit cvicit. Poitad odpogitdva
piredem nastavené hodnoty na ,0 m".

4.Po dosazeni prednastaveného asu prestane
poéita¢ odpoditavat.

P02

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO2 jak je popsd-
no v odstavci ,Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Celkovéd vzdélenost je 5 000 m.

3. Nyni mizete zadit cvicit. Poitad odpogitdva
piredem nastavené hodnoty na ,0 m".

4.Po dosazeni prednastaveného asu prestane
poéita¢ odpoditavat.

PO3

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO3 jak je popsa-
no v odstavci , Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Celkovd vzdélenost je 10 000 m.

3. Nyni mozete zagit cvidit. Po&itaé odpoditéva
pfedem nastavené hodnoty na ,0 m".

4.Po dosazeni pfednastaveného Easu pfestane
pocita& odpogitévat.

P04

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO4 jak je popsa-
no v odstavci , Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Délka tréninku &ini 30 minut.

3. Nyni mizete zagit cvidit. Po&ita& odpoéitéva
pfedem nastavené hodnoty na ,0:00".

4.Po dosazeni pfednastaveného asu pfestane
pocita& odpogitdvat.
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PO5

1. Zvolte tréninkovou jednotku POS5 jak je popsd-
no v odstavci ,Zvolit reZim” a za&néte cvidit.

2.Ujedte 500 m.

3. Udélejte si minutovou pfestavku.

4.5krét opakuite.

5.Po dokonéeni viech kol pfestane pocita&
odpoditavat.

P06

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO6 jak je popsa-
no v odstavci , Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Veslujte 30 vtefin.

3. Udélejte si prestavku 30 vtefin.

4.10krét opakuite.

5.Po dokonéeni viech kol pfestane pocita&
odpoditavat.

PO7

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO7 jak je popsa-
no v odstavci ,Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2. Veslujte 1 minutu a poté si udé&lejte minutovou
prestavku.

3. Veslujte 2 minuty a poté si udélejte 2 minuty
prestavku.

4.Veslujte 3 minuty a poté si udélejte 3 minuty
prestavku.

5. Veslujte 4 minuty a poté si udélejte 4 minuty
prestavku.

6. Veslujte 3 minuty a poté si udélejte 3 minuty
prestavku.

7. Veslujte 2 minuty a poté si udélejte 2 minuty
prestavku.

8. Veslujte 1 minutu a poté si udélejte minutovou
prestavku.

9. Po dokonéeni viech kol prestane poéitag
odpoéitdvat.

PO8

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO8 jak je popsa-
no v odstavci ,Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2.Ujedte 2000 m, 1 500 m, 1 000 m a 500 m.

3. Po kazdé sadé si udélejte 3 minuty prestavku.

4.Po dokonéeni viech kol pfestane pocitag
odpoditavat.



P09

1. Zvolte tréninkovou jednotku PO9 jak je popsa-
no v odstavci ,Zvolit reZim” a zaénéte cvidit.

2. Veslujte 100 vtefin a poté si udélejte 20 vteFin
prestavku.

3. Opakujte Skrdt.

4. Po 5. opakovéni si udélejte pfestavku 140
vtefin.

5. Veslujte 100 vtefin a poté si udélejte 20 vteFin
prestavku.

6. Opakujte 4krat.

7. Po dokonéeni viech kol pfestane poéitac
odpoditavat.

P10

1. Zvolte tréninkovou jednotku P10 jak je popsd-
no v odstavci ,Zvolit rezim” a zaénéte cvidit.

2.Ujedte 42 195 m.

3. Nyni moZete zaéit cvidit. Poitaé odpoéitdvé
pfedem nastavené hodnoty na ,0 m".

4.Po dosazeni pfednastaveného Easu pfestane
pocita& odpogitévat.

Obnoveni zobrazeni

Pfi prvnim uvedeni do provozu je displej na 0.

Muizete zadit bud’ standardnim tréninkem nebo

zvolit predprogramovanou tréninkovou jednotku.

Pro vynulovéni displeje nebo pfedcasné
ukon&eni tréninkové jednotky stisknéte tlacitko
MODE (10m). Na dobu 3 vtefin se zobrazi idaj
END. Poté se displej nastavi na 0.

Pokud chcete b&hem tréninku zvolit jinou
tréninkovou jednotky, stisknéte tlagitko SET

(TON).

Obecné pokyny pro cviéeni

* Noste pohodIné sportovni obleéen.

¢ Pfed kazdym cvi€enim se zahfejte a trénink
ukoné&ujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&dteé&nik, necviéte nikdy s pfilis

vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéite veskeré cviky stejnomérng,

vyvaruijte se prudkych a rychlych pohybt.

¢ Dbeijte na rovnomérné dychani. Pfi ndmaze
vydechuijte a pfi odleh&eni se nadechuijte.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni téla.

* Dbejte na optimalni stabilitu nohou na
néslapné ploge.

Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek

&asu na zahtdti. Nize naleznete popis nékolika

jednoduchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrat nebo

tiikrat.

Sijové svalstvo

1. Otdeeite hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb &tyFikrat nebo pé&tkrat.

2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem a pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. ZkFizte ruce za z&dy a opatrné je vytahnéte
nahoru.
Kdyz se pfitom pfedklonite, viechny svaly se
optimdlné zahteji.

2.Obé&ma rameny délejte zarovef krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vyt&hnéte ramena smérem k udim a nechte je
opét klesnout.

4. St¥idavé levou a pravou rukou délejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pFitom klidné

dychat!

Probéh cviceni

1. Ohnéte kolena a pfedklofte se dopredu tak,
abyste dosédhli na tahlo (obr. R).

Upozornéni: Uvolnéte ramena a drzte hlavu

vzpfimené.

2. Zatlagte chodidla dozadu a natdhnéte nohy.
Naklofite horni &ast téla mirné dozadu
(obr. S).

Upozornéni: Nohy nikdy zcela nepropineijte,

kolena by méla zdstat mirn& ohnutd.

3.Teprve po natazeni nohou pfitdhnéte tdhlo k
horni ¢asti téla (obr. T).

Upozornéni: Dbeijte na to, abyste méli rukojef

pod zebernim obloukem. Uvolnéte ramena a

ruce.

4.Nejprve znovu natdhnéte paze a poté se z
bokd mirné predklonite dopfedu.
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5. Jakmile se Vase ruce dostanou ke kolenim,
ohnéte nohy a popojedte sedagkou dopfedu
(obr. U).

6.Za&néte opét krokem 1.

Upozornéni: Dbejte na to, aby jednotlivé

kroky plynule navazovaly a vase pohyby byly

dobfte sladéné.

Zavérecné protazeni

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dostatek ¢asu
na protazeni. Nize naleznete popis nékolika

jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé strané po dobu 30-40 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlaéte
hlavu jednou rukou nejprve doleva, poté
doprava. Timto cvi¢enim si protédhnete bo&ni
strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte rovnég, kolena jsou mirn& pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
prava ruka spocivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze
zemé.

2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vyméite.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli

stehna rovnobézné. Panev pfitom

vysuiite dopfedu, horni éast téla

zUstava vzpfimena.
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Uskladneéni, cisténi

Vyrobek vzdy uchovévejte na suchém a &istém
misté pfi mirné pokojové teploté.

Po kazdém pouziti

Kryt pojezdu a vodici lidtu &istéte pouze vodou a
poté otfete do sucha hadfikem.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.

Kazdych 50 provoznich hodin
Namazte Fetéz cca 1 |zickou minerdlniho

oleje (olej 3-in-1 nebo motorovy olej 20 W) a
papirovou utérkou. Odstrafte piebyteény olej z
fetézu.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.

Poyny k likvidaci
Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpisd.
Obalovy materidl, jako napt. féliové sacky,
nepatii do détskych rukou. Obalovy materidl
uchovéveijte z dosahu déti.
Pistroje oznagené vedle stojicim sym-
bolem, nesmi byt likvidovany s domdcim
m== odpadem. Vasi povinnosti je takové staré
elektrické a elektronické pfistroje likvidovat
zvlast.
Informuijte se prosim na Vasi obci o moznostech
fadné likvidace odpadu. Pfed likvidaci do
odpadu odstrafte z vyrobku baterie.

Likvidace baterii

Respektujte prosim: Ze v piipadé bate-

rif se jednd o zvldstni odpad, ktery se

podle zdkona nesmi likvidovat s domovnim
odpadem. Vyslouzilé baterie mizete bezplatné
odevzdat na sbérnych mistech komundlniho
odpadu nebo u obchodnika. Jsou zde k
dispozici sbé&rné nadoby.



Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
prib&zné kontrolovany ve vyrobni procesu.

Na tento produkt obdrzite tfiroéni zaruku ode
dne zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zé&ruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zavady zpi-
sobené neodbornym zachdzenim nebo pouzitim
k jinému G&elu. Tato zaruka neomezuje Vaie
zdkonnd ani zéruéni préva.

P¥i pfipadnych reklamacich se obrafte na dole
uvedenou servisni horkou linku nebo ndm zaslete
email. N&3 servisni pracovnik s V&mi co nejrych-
leji upfesni dalsi postup. V kazdém pFipadé Vam
osobné& poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravéch v dobé& zéruky ani v pfipadé z&kon-
ného ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro
néhradni a opravené dily. Opravy provddéné
po vyprieni zaruéni lhity se plati.

IAN: 292988

D Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Cz
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Dﬂ jEnhorabuena!

Con la compra de este articulo ha adquirido un
producto de excelente calidad.

Antes de utilizarlo por primera vez, fa-
miliaricese con él leyendo atentamente
las siguientes instrucciones de uso.
Utilice el producto segin lo indicado aqui'y solo
para los dmbitos de uso descritos. Conserve es-
tas instrucciones de uso para futuras consultas y,
en el caso de que en algin momento entregara
el producto a terceros, no se olvide de adjuntar
también las presentes instrucciones.

Alcance de suministro/Deno-
minacion de partes (Fig. A)
1 x manual de uso
1 x remoergdémetro

1 x bastidor base (1)

1 x rail de deslizamiento (2)

1 x pie de apoyo, delantero (3)

1 x pie de apoyo, trasero (4)

1 x sillin (5)

2 x reposapiés (6a), (6b)

2 x patas de apoyo, delanteras (7a), (7b)

2 x patas de apoyo, traseras (8a), (8b)

1 x pie de apoyo, central (9)

1 x soporte del panel de mando (10)

1 x tornillo de seguridad (11)

1 x casquillo (12)

2 x topes, varias piezas (13 a - c)

1 x tapa de cubierta (14)

1 x placa metélica (15)

1 x pasador de seguridad (26)
1 x conjunto de tornillos

8 x tornillos M4 x 10 (16)

8 x tornillos M6 x 25 (17)

4 x tornillos M6 x 12 (18)

4 x tuercas M8 (19)

2 x tornillos M8 x 20 (20)

6 x tornillos M10 x 20 (21)

2 x tornillos M10 x 25 (22)

6 x tuercas M10 (23)

8 x arandelas M10 (23)

2 x arandelas eldsticas M10 (24)
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1 x conjunto de herramientas
1x llave inglesa SW 13 mm/
SW 17 mm (27)
1x llave Allen 6 mm con
destornillador de estrella PH2 (28)
1x llave Allen 5 mm (29)
1x llave Allen 4 mm (30)

2 x pilas, tipo D 1,5V (31)

Datos técnicos

Medidas (L x A x F):

(abierto) aprox. 223 x 106 x 58 cm;
(cerrado) aprox. 118 x 161 x 58 cm
Peso: 35 kg

Alimentacién de energia:
2 x 1,5V ===tipo de pila D Mono/LR20

Consumo de corriente nominal: 130 mW

Sistema de frenado independiente de la
velocidad

iPeligro de aplastamiento de los dedos!

@ Capacidad de carga maxima: 110 kg

Capacidad de carga méxima del soporte de
tableta: 2 kg

C Por medio del presente Delta-Sport

Handelskontor GmbH declara que este
producto cumple con los siguientes requisitos
bdsicos y las disposiciones pertinentes:

2014/30/UE - Directiva CEM
2011/65/UE - Directiva RoHS

Las declaraciones de conformidad completas
se pueden obtener en http://www.conformity.
delta-sport.com/

Fecha de fabricacién (mes/afio):
11/2017

Clase de equipo: HC (para uso personal

en el hogar, precisién C)/no previsto para
entrenamiento terapéutico

Comprobado conforme a: DIN EN ISO 20957-
1: 2014, EN 957-7: 1998



Uso previsto

Este articulo se desarrollé como instrumento de
enfrenamiento, con el que puede ejercitar todo
el cuerpo. El remoergémetro se ha concebido
para uso privado y no es apto para fines médi-
cos y comerciales. El articulo es apto para su
uso en interiores.

/\ Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser utilizado
por nifios a partir de 14 afos, asi
como por personas con capacida-
des fisicas, sensoriales o mentales
reducidas o con falta de expe-
riencia y conocimientos, si se les
supervisa o si han sido instruidos
en el uso seguro del aparato y

comprenden los peligros derivados.

Los nifios no deben jugar con el
aparato.

* Consulte a su médico antes de
comenzar con el entrenamiento.
Aseguirese de que su estado de sa-
lud es apto para el entrenamiento.

* No utilice el articulo en interiores
si estd lesionado o si su estado de
salud no es éptimo.

* Este articulo estd disefiado para un
peso corporal méximo de 110 kg.
No utilice el articulo si excede ese
peso corporal.

* Recuerde siempre calentar antes
del entrenamiento y ejercitese de
acuerdo a su capacidad de ejerci-
cio actual.

Los esfuerzos muy fuertes y el
exceso de entrenamiento pueden
ocasionar lesiones graves.

En caso de molestias, debilidad o
cansancio, interrumpa el entrena-
miento de inmediato y consulte con
un médico.

* Conserve las instrucciones de uso
con las propuestas de ejercicios
siempre al alcance.

* Las mujeres embarazadas deberian
realizar el entrenamiento solo des-
pués de consultar con su médico.

* El articulo solo puede ser usado
por una persona a la vez.

* El articulo no estd destinado a uso
terapéutico.

* En el drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox.

0,6 m en todas las direcciones
(Fig. V).

* Ejercite solamente sobre una super-
ficie plana, horizontal y antidesli-
zante.

* No utilice el articulo cerca de esca-
leras o escalones.

* Finalice el entrenamiento de inme-
diato si se mareaq, si siente taquicar-
diq, etc. y consulte de inmediato a
un médico.

* El articulo solamente puede ser
montado por adultos para evitar le-
siones debidas a una manipulacién
inadecuada.
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Tenga en cuenta que el articulo
solo puede usarse una vez esté
completamente montado.

* Mantenga a los nifos, las mascotas
y los dedos alejados de los rodillos
del asiento. Los rodillos del asiento
pueden provocar lesiones.

* Mantenga la ropa holgada alejo-
da de los rodillos del asiento.

* Tire de la barra de traccién con
ambas manos directamente hasta
el tronco. No reme solo con una
mano.

* Nunca tuerza la cadena. El mal
uso de la cadena puede provocar
lesiones.

* Nunca deje que la cadena arrastre
la guia de la cadena.

* Antes de soltar la barra de trac-
cién, coléquela en el soporte del
asidero o contra el brazo del moni-
tor con cuidado.

* No entrene si estd cansado o si
no estd concentrado. No entrene
inmediatamente después de las co-
midas. Espere aprox. 2 horas antes
de comenzar el entrenamiento.

* Ventile bien la sala de entrenamien-
to, pero evite las corrientes de aire.

* Beba lo suficiente durante el entre-
namiento.

* AsegUrese de que el aparato estd
plegado y bloqueado de forma fija
mediante el pasador de seguridad
antes de mover el aparato.
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iPeligro de aplastamiento

de los dedos!

* Preste atencién a los puntos de
aplastamiento durante el plegado
y despliegue del remoergémetro.

/\ Cuidado especial -

iPeligro de lesiones para
nifnos!

* Mantenga a los nifios alejados
del material de embalaije. jExiste
peligro de asfixial

* El aparato no es apropiado como
juguete y cuando no se use, se
debe almacenar en un lugar inac-
cesible para los nifios. Durante el
entrenamiento, los nifios no pueden
estar al alcance del articulo para
evitar el peligro de lesiones.

* Indique a los nifios de forma expli-
cita que el articulo no es un jugue-
te.

* Los nifios no deben jugar con el
articulo.

/\ Peligros por desgaste

* Solo se puede usar el articulo si
estd en un estado éptimo. Revise
que el articulo no tenga dafos o
desgastes antes de cada uso.
La seguridad del remoergémetro se
puede garantizar solo si se revisa
regularmente que no tenga dafios
y desgaste.
Si p. €. la cadena o los asideros
de la barra de traccién presentan
dafios, no use mds el articulo.



* Utilice solamente repuestos origina-
les.

* Proteja el articulo ante las tempe-
raturas extremas, el sol y la hu-
medad. El almacenamiento y uso
no adecuado del articulo pueden
tener como consecuencia un des-
gaste prematuro y posibles roturas
del aparato, lo que puede causar
lesiones.

* Inspeccione el articulo con regula-
ridad en busca de dafios o desgas-
te.

* Si estd dafiado, ya no se puede
usar mds el articulo.

* NO fije ni atornille al aparato al
suelo de forma permanente. En
caso de incumplimiento se pueden
provocar dafios considerables en
el aparato.

Advertencias sobre las pilas

/'\ INDICACIONES DE AD-

=3/ VERTENCIA GENERALES

* Mantenga siempre las pilas fuera
del alcance de los nifios.

* La limpieza y el mantenimiento de
usuario no pueden ser efectuados
por nifios sin supervision.

* Limpie los contactos del aparato
y de la pila cuando sea necesario
con un pafo seco y limpio.

* No someta las pilas a condiciones
extremas (p. ej. radiadores o radio-
cién solar directa).

* Proceda con precaucién en caso
de que haya una pila dafiada o
que presente fugas y deséchela de
inmediato segin las instrucciones.
Debe llevar guantes.

* Si entra en contacto con el dcido
de la pila, lavese la zona afec-
tada con agua y jabén. iSi se le
mete dcido de la pila en los ojos,
enjudguelos con agua y acuda de
inmediato a un médicol!

* iLas pilas no se pueden ingerirl iSi
pasara, acuda de inmediato a un
médico!

* Nunca tire las pilas ni la bateria al
fuego ni las coloque sobre super-
ficies calientes (p. ej. radiadores o
fogones). No abra nunca la carca-
sa o la Idmina ni provoque un cor-
tocircuito en los contactos. jExiste
peligro de explosién o de incendio!

* Evite los efectos mecdnicos exter-
nos (p. ej. golpes, objetos puntia-
gudos o aplastamientos). jExiste
peligro de explosién o de incendio!

* No someta las pilas y la bateria a
temperaturas inferiores a 10 °C ni
superiores a 45 °C.

/'\ ADVERTENCIAS ADICIO-
=/ NALES SOBRE LAS PILAS

* Use Unicamente pilas del mismo
fabricante y del mismo tipo.

* Quite las pilas cuando estén gasta-
das o cuando no se vaya a usar el
articulo durante mucho tiempo.
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* No se pueden usar juntas pilas
nuevas y usadas.

* Cambie todas las pilas a la vez.

* Las pilas no recargables no se
pueden cargar.

Advertencia: Las pilas no se pue-

den cargar ni reactivar con otros me-

dios, desmontarse, arrojarse al fuego

ni cortocircuitarse. jExiste peligro de

explosién o de incendio!

* Tenga en cuenta la polaridad co-
rrecta (+/-) al ponerlas.

* Deseche las pilas gastadas de
forma adecuada en los puntos de
recogida o en comercios.

Colocacion de las pilas en el
articulo (Fig. O)
A PRECAUCION: Tenga en cuenta

2| las siguientes instrucciones para
evitar dafios mecdnicos y eléctri-
cos.
Introduzca las pilas suministradas (31) en el

compartimento correspondiente (10d) del panel
de mando (10).

Colocacién de las pilas
1. Afloje el tornillo de la tapa del compartimento
de las pilas (10¢) en la parte trasera del panel

de mando (10) y quite la tapa del comparti-
mento de las pilas (10c).

2.Coloque las 2 pilas de 1,5 V del tipo D (31)
con cuidado en el compartimento de las pilas
(10d). Las pilas deben encontrarse completa-
mente dentro del compartimento de las pilas
(10d).

/\ PRECAUCION: Preste atencisn al
1 » . .
2| polo positivo/negativo de las pilas (31)

y coléquelos correctamente, como se
marca en la base del compartimento de
las pilas (10d).
3.Fije la tapa del compartimento de las pilas
(10¢) en la parte trasera del panel de mando
y atornille nuevamente el tornillo.
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Cambio de pilas
/'\ PRECAUCION: Tenga en cuenta

= | las siguientes instrucciones para
evitar dafios mecanicos y eléctri-
cos.
Silas pilas (31) ya no funcionan, cdmbielas
como se describe en la colocacién. Retire las
pilas del articulo antes de colocar las nuevas.

Instrucciones de montaje

* Seleccione una zona de entrenamiento de
aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

* Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.

Montaje

Dos personas deben montar el articulo.
Paso 1 (Fig. C):
1. Fije ambas patas de apoyo delanteras (7a),
(7b) en el pie de apoyo delantero (3).
Nota: Asegirese de que las curvaturas en
ambas patas de apoyo (7a), (7b) apuntan hacia
fuera respectivamente.
2. A continuacién, fije las dos patas de apoyo
largas (7a), (7b) en el bastidor base (1).
Nota: Para facilitar el montaje de las patas de
apoyo, gire el bastidor base de modo que los
orificios de los tornillos apunten hacia arriba.

Paso 2 (Fig. D):

1. Gire el rail de deslizamiento (2) de modo que
los orificios de los tornillos apunten hacia arri-
ba y méntelo sobre el pie de apoyo central
(9).

Nota: Tras concluir el montaje del remoergéme-

tro, se puede ajustar la compensacién de altura

sobre el suelo con el tornillo de muletilla.

2. Ajuste la nivelacién de la altura del suelo
usando el tornillo de muletilla y después ap-
riete firmemente la tuerca de seguridad (9a).

Paso 3 (Fig. E)

1. Deje el rail de deslizamiento (2) en estado
girado y monte los dos reposapiés (6a), (éb).

Nota: Tenga en cuenta la orientacién correcta

(izquierda (6a)/derecha(6b)) de los reposapiés.

Paso 4 (Fig. F):

1. Fije ambas patas de apoyo traseras (8a), (8b)
en el pie de apoyo trasero (4).



Nota: Asegirese de que las curvaturas en
ambas patas de apoyo (8a), (8b) apuntan hacia
fuera respectivamente.

2. Empuje la placa metdlica (15) en el rail de
deslizamiento (2) y fije las patas de apoyo
traseras (8a), (8b) en el rail de deslizamiento
(2).

Nota: Asegirese de que los orificios rosca-

dos en la placa metdlica (15) se encuentran

directamente debajo de los orificios en el rail de

deslizamiento (2).

Paso 5 (Fig. G):

1. Empuije el sillin (5) desde atrds en el rail de
deslizamiento (2). Para ello guie el carro
deslizante premontado debajo del asiento en
la guia del rail de deslizamiento.

Nota: Asegirese de que el asiento estd orienta-

do correctamente.

2. Fije los topes (13) respectivamente a la dere-
chay a la izquierda en los extremos delantero
y trasero del rail de deslizamiento (2).

3. Coloque la placa de cubierta (14) en el extre-
mo trasero del rail de deslizamiento (2).

Paso 6 (Fig. H):

1. Coloque el bastidor base (1) y el rail de desli-
zamiento (2) en los pies de apoyo respectivos.

2. Conecte el cable del sensor (1a) del bastidor
base (1) con el cable del sensor (2a) del rail
de deslizamiento (2).

3. Introduzca el rail de deslizamiento (2) en el
bastidor base (1) y atornillelo.

4. Asegirese de que al colocar el rail de desli-
zamiento (2) no se aplastan ni se dafan los
dos cables del sensor. Para evitar aplastar los
cables, introduzca la conexién enchufable en
el orificio libre al lado de la guia del cable
(Fig. M).

Paso 7 (Fig. I):

En la posicién desplegada, el rail de desliza-

miento (2) debe estabilizarse con el tornillo de
seguridad (11).

1. Ponga el casquillo (12) en el tornillo de seguri-

dad (17).

2. Atornille el tornillo de seguridad (11) desde
abaijo en el orificio roscado del rail de desli-
zamiento (2) previsto para ello.

Paso 8 (Fig. K):

1. Conecte los dos cables del sensor del panel
de mando (10a) con los cables del sensor del
bastidor base (1b).

2. Atornille el soporte del panel de mando (10b)
en el bastidor base (1).

Plegado del articulo (Fig. L)

El aparato se puede plegar cuando no se usa.
1. Pliegue el panel de mando (10) hacia detrés.
2.Empuije el sillin (5) hacia delante.

Nota: Asegirese de que el sillin (5) se ha

empujado completamente hacia delante

y de que ya no se puede deslizar con el

remoergémetro plegado.

3. Afloje el tornillo de seguridad (11) y abata el
rail de deslizamiento (2) hacia arriba.

Nota: Asegirese de no aplastar los cables al

plegar el remoergémetro. Coloque la conexién

enchufable en el orificio libre (Fig. M) para
evitar aplastar los cables.

4. Asegure el rail de deslizamiento (2) con el
pasador de seguridad (26), que en estado
desplegado se encuentra debajo de la
cadena de la barra de traccién
(Fig. J).

Nota: Para no perder el tornillo de seguridad

(11), vuelva a atornillarlo en el orificio roscado

del rail de deslizamiento previsto para ello.

5.Para volver a desplegar el aparato, realice el
proceso contrario en el orden inverso.

Nota: Sujete bien el rail de deslizamiento (2)

cuando fije o quite el pasador de seguridad

(26).

Uso del articulo

Ajuste de la resistencia (Fig. N)

Antes de empezar con el entrenamiento, se
debe ajustar la resistencia en el molinete (1¢) del
remoergémetro.

La resistencia se puede variar en 10 niveles.
Nota: Cuanto mayor sea la resistencia, mds
cansado serd el entrenamiento. Asegirese de no
ajustar una resistencia demasiado alta que pue-
da provocar cargas perjudiciales para su salud.
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Ajuste de los reposapiés (Fig. Q)

Antes de empezar el entrenamiento, ajuste los

reposapiés (6a), (6b) a un tamafio adecuado

para sus pies.

1. Empuje la pieza mévil del reposapiés hacia
arriba para acortar la superficie de apoyo.
Empuije la pieza mévil del reposapiés hacia
abajo para alargar la superficie de apoyo.

2.Tire de la banda en relieve de manera que ya
no se deslice el pie.

Nota: La banda en relieve se debe encontrar

encima de la almohadilla del pie para garanti-

zar una posicién del pie segura.

Manejo del ordenador

El remoergémetro se corresponde con la clase
de precisién C, es decir, que no hay ninguna
pretensién en cuanto a la precision de la
visualizacién en el ordenador.

Encender y apagar

El ordenador se enciende automdticamente
cuando usted comienza el entrenamiento o
cuando tira con fuerza de la barra de traccién.
Se muestra la visualizacién estandar (todos los
pardmetros estdn a 0).

Nota: Si pulsa una de las 3 teclas, el
ordenador se enciende.

Si no se acciona el remoergémetro durante
aprox. 100 segundos, el ordenador se apaga
automdticamente.

Visualizacién (Fig. P)

En la pantalla aparece:

* Duracién del entrenamiento de :00 a
59:59:59 (10e)

* El tiempo previsto que se necesita para
recorrer 500 m a la velocidad actual de 0 a
9:59/500 m (10f)

* Distancia total de 0 a 99 999 m (10g)

* Tiempo medio que se necesita para recorrer
500 m de :00 a 9:59.9/500 m (10h)

* Tramo que se recorre en menos de 5 minutos
con la velocidad actual de 0 a 1999
TIMES/m (10i).

* Tramo previsto que se recorre en 30 min de O
a 9999 m/30:00 (10j)

* Movimientos por minuto de 0 a 99 s/m (10k)

¢ Consumo de calorias* de 0 a 999 cal (10l)
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* El cdlculo se basa en valores estandares
previamente programados que solo pueden
servir como valores indicativos.

Seleccionar el modo

Puede realizar un entrenamiento estédndar o

elegir entre 10 unidades de entrenamiento

preprogramadas.

1. Pulse la tecla MODE (10m) para cambiar la
visualizacién de entrenamiento estandar al
modo de unidades de entrenamiento.

2.Pulse la tecla SET (10n) para seleccionar
una de las 10 unidades de entrenamiento
preprogramadas (PO1 - P10).

3. Pulse la tecla OK (100) para confirmar su
seleccién.

Unidades de entrenamiento
PO1

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO1
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.la distancia total es de 2000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0 m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo
prefijado, el ordenador ya no sigue contando.

P02

1. Seleccione la unidad de entrenamiento P02
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.la distancia total es de 5000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0 m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo
prefijado, el ordenador ya no sigue contando.

PO3

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO3
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.La distancia total es de 10 000 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0 m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo
prefijado, el ordenador ya no sigue contando.



PO4

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO4
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Lla duracién del entrenamiento es de 30 minu-
tos.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0:00».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo

prefijado, el ordenador ya no sigue contando.

PO5

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO5
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 500 m.

3.Haga una pausa de 1 minuto.

4.Haga 5 repeticiones.

5.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P06

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO6
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 30 segundos.

3. Haga una pausa de 30 segundos.

4.Haga 10 repeticiones.

5.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

PO7

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO7
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 1 minuto y a continuacién haga una
pausa de 1 minuto.

3.Reme 2 minutos y a continuacién haga una
pausa de 2 minutos.

4.Reme 3 minutos y a continuacién haga una
pausa de 3 minutos.

5.Reme 4 minutos y a continuacién haga una
pausa de 4 minutos.

6.Reme 3 minutos y a continuacién haga una
pausa de 3 minutos.

7. Reme 2 minutos y a continuacién haga una
pausa de 2 minutos.

8.Reme 1 minuto y a continuacién haga una
pausa de 1 minuto.

9. En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

PO8

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO8
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 2000 m, 1500, 1000 y 500 m.

3.Haga una pausa de 3 minutos después de
cada conjunto.

4.En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

PO9

1. Seleccione la unidad de entrenamiento PO9
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 100 segundos y haga una pausa de 20
segundos.

3.Repitalo 5 veces.

4. Haga una pausa de 140 segundos después
de la 5° repeticidn.

5.Reme 100 segundos y haga una pausa de 20
segundos.

6.Repitalo 4 veces.

7. En cuanto se hayan concluido todas las ron-
das, el ordenador ya no sigue contando.

P10

1. Seleccione la unidad de entrenamiento P10
como se describe en el apartado «Seleccio-
nar el modo» y comience el entrenamiento.

2.Reme 42 195 m.

3. Ahora puede comenzar con el entrenamiento.
El ordenador reinicia los valores predetermi-
nados a «0 m».

4.En cuanto se haya alcanzado el objetivo
prefijado, el ordenador ya no sigue contando.

Reiniciar la pantalla

En la primera puesta en marcha, la visualizacién
estd en 0. Puede empezar con el entrenamiento
estdndar o seleccionar una unidad de
enfrenamiento preprogramada.

Para restablecer la visualizacién o terminar
antes de tiempo una unidad de entrenamiento,
pulse la tecla MODE (10m). Se muestra la
indicacién END durante 3 segundos. Después la
visualizacién pasa a 0.

Para seleccionar ofra unidad de entrenamiento en
mitad del entrenamiento, pulse la tecla SET (10n).
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Indicaciones generales de

entrenamiento

¢ Lleve ropa deportiva cémoda.

¢ Caliente antes de cada entrenamiento y deje
que el entrenamiento termine poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y répida.

* Vigile la respiracién uniforme. Aspire durante
los esfuerzos y respire durante los descansos.

* Vigile una posicién corporal correcta durante
la realizacién del ejercicio.

* Asegurese de colocar los pies de forma
6ptima en la superficie de apoyo.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes
de cada entrenamiento. A continuacién le
describimos algunos ejercicios sencillos.
Deberia repetir cada ejercicio dos a tres veces.

MUsculos de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelos con cuidado hacia arriba.
Si dobla el torso hacia delante, todos los
mosculos se calientan de manera éptima.

2.Haga un movimiento circular con ambos
hombros al mismo tiempo hacia delante y
cambie el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4.Realice movimientos circulares alternativos
con el brazo izquierdo y con el brazo
derecho hacia delante y después de un
minuto hacia atrds.

Importante: jNo olvide respirar

calmadamente todo el tiempo!

74 ES

Procedimiento de
entrenamiento

1. Doble la rodilla e incline el tronco hacia
delante hasta que pueda agarrar la barra de
traccién (Fig. R).

Nota: Mantenga los hombros distendidos y la

cabeza erguida.

2.Empuje con los pies hacia atrés y estire las
piernas. Incline el tronco ligeramente hacia
atrés (Fig. S).

Nota: Nunca estire completamente las piernas,

deje la rodilla ligeramente flexionada.

3.Una vez que las piernas estén estiradas, tire
de la barra de traccién hacia el torso (Fig. T).

Nota: Asegirese de que el asidero se

encuentra debajo del arco costal. Deje los

hombros y las manos distendidos.

4.Primero extienda nuevamente los brazos y
déblese ligeramente hacia delante desde la
cadera.

5. Cuando sus manos alcancen las rodillas,
doble las piernas y deslicese con el asiento
hacia delante (Fig. U).

6.Comience de nuevo con el paso 1.

Nota: Asegirese de que los pasos individuales

se enlazan de forma fluida y forman un

movimiento suave.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirarse después
de cada entrenamiento. A continuacién le
describimos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por lado
durante 30 - 40 segundos.

Musculos de la nuca

1. Coléquese en posicién relajada. Presione
la cabeza con la mano suavemente primero
hacia la izquierda, después hacia la derecha.
Con este ejercicio se estiran los lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicidn recta, las
articulaciones de las rodillas ligeramente
dobladas.

2. Lleve el brazo derecho detrés de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.



3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrds.
4.Cambie los lados y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicidn recta y eleve un pie
del piso.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los
muslos permanezcan paralelos y juntos.
Empuje la pelvis hacia delante, el torso
se mantiene enderezado.

Almacenamiento, limpieza

El articulo siempre se debe almacenar seco y
limpio a temperatura ambiente.

Después de cada uso

Limpiar la proteccién del rodillo, asi como el rail
de deslizamiento solo con agua y después secar
con un pafo de limpieza.

iIMPORTANTE! No limpiar con productos de
limpieza fuertes.

Cada 50 horas de funcionamiento
Engrasar la cadena con aprox. 1 cucharada de
café de aceite mineral (aceite 3-in-1 o aceite
para motores 20W) y una toalla de papel.
Retirar de la cadena el exceso de aceite.
iIMPORTANTE! No limpiar con productos de
limpieza fuertes.

Indicaciones para la
eliminacion

Elimine el articulo y el material de embalaje
conforme a la normativa legal local en la ac-
tualidad. No deje material de embalaje, como
bolsas de pléstico, en manos de nifios. Guarde
el material de embalaje en un lugar inaccesible
para éstos.

Los aparatos sefializados con el simbolo al

margen no deben eliminarse en la basura
mmm= doméstica. Usted estd obligado a eliminar
este tipo de aparatos eléctricos y electrénicos
viejos por separado. Inférmese en su municipio
sobre las posibilidades de eliminacién legales.
Extraiga la pila del articulo antes de eliminarlo.

Medidas para la eliminacion
de pilas

A tener en cuenta: las pilas son basura

especial y, conforme a lo estipulado en la

ley, no deben eliminarse en la basura
doméstica. Puede entregar las pilas gastadas en
los puntos de recogida municipales o en los
comercios, sin coste alguno. En éstos encontrard
contenedores de recogida especiales.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de
servicios

Este producto se fabrica con gran esmero y bajo
control continuo. Este producto tiene una garan-
tia de tres afios a partir de la fecha de compra.
Por favor, guarde el tiquet de compra.
La garantia solamente es vélida para defectos
de material o de fabricacién y queda anulada
en caso de tratamiento inapropiado o indebido.
Sus derechos legales, especialmete el de régi-
men de garantia, no se ven restringidos por esta
garantia.
En caso de una eventual reclamacién, pénga-
se en contacto con el servicio de atencién al
cliente que le indicamos mds abajo o envienos
un correo electrénico. Nuestros trabajadores le
informardn con la mayor rapidez posible sobre
cémo proceder. En todos los casos le ofrecemos
una atencién personalizada.
El periodo de garantia no se verd prolongado
por reparaciones en garantia, garantia legal o
como servicio de la casa. Esto es valido también
para las piezas reemplazadas o reparadas.
Las reparaciones realizadas una vez transcurri-
do el periodo de garantia se deberdn pagar.
IAN: 292988
(&S Servicio Espaiia
Tel: 902 5999 22
(0,08 EUR/Min. + 0,11 EUR/
llamada (tarifa normal))
(0,05 EUR/Min. + 0,11 EUR/
llamada (tarifa reducida))
E-Mail: deltasport@lidl.es

ES 75



Em Muitos Parabéns!

Com a sua compra optou por um produto de
alta qualidade. Antes de o utilizar pela primeira
vez, familiarize-se o com o produto.

Para o efeito leia com atencéo o
seguinte manual de instrucées.

Utilize o produto apenas conforme descrito e
para as aplicacdes indicadas. Guarda estas ins-
trucdes em lugar seguro. No caso de transferir o
produto para terceiros, faco-a acompanhar de
todos os documentos.

Volume de fornecimento/des-
cricdo das pecas (Fig. A)
1 x manual de instrucdes
1 x méquina de remo
1 x estrutura da base (1)
1 x calha deslizante (2)
1 x pé de suporte, dianteiro (3)
1 x pé de suporte, traseiro (4)
1 x banco (5)
2 x apoios de pés (6a), (6b)
2 x ferragens de suporte, dianteiras
(7a), (7b)
2 x ferragens de suporte, traseiras (8a), (8b)
1 x pé de suporte, central (9)
1 x suporte do cockpit (10)
1 x parafuso de seguranca (11)
1 x bucha (12)
2 x batentes, vérios componentes (13 a - c)
1 x tampa de cobertura (14)
1 x placa metélica (15)
1 x pino de seguranca (26)
1 x conjunto de parafusos
8 x parafusos M4 x 10 (16)
8 x parafusos Mé x 25 (17)
4 x parafusos M6 x 12 (18)
4 x porcas M8 (19)
2 x parafusos M8 x 20 (20)
6 x parafusos M10 x 20 (21)
2 x parafusos M10 x 25 (22)
6 x porcas M10 (23)
8 x anilhas M10 (24)
2 x anilhas de mola M10 (25)
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1 x conjunto de ferramentas
1 x chave de bocas com abertura de
13 mm/com abertura de 17 mm (27)
1 x chave de sextavado interior de
6 mm com chave Phillips PH2 (28)
1 x chave de sextavado interior de
5 mm (29)
1 x chave de sextavado interior de
4 mm (30)

2 x pilhas, tipo D 1,5 V (31)

Dados técnicos

Dimensdes (L x A x P):

(aberto) aprox. 223 x 106 x 58 cm;
(fechado) aprox.118 x 161 x 58 cm

Peso: 35 kg

Alimentac&o de energia:

2 x 1,5V ===Tipo de pilhas D Mono/LR20
Consumo energético estimado: 130 mW

Sistema de travagem independente da
velocidade

Perigo de contusdes nos dedos!

@ Capacidade méxima de carga: 110 kg

Capacidade maxima de carga do suporte do
tablet: 2 kg

C E A Delta-Sport Handelskontor GmbH,
declara que este produto se encontra

em conformidade com os seguintes requisitos

essenciais e os demais regulamentos relevantes:

Diretiva CEM - 2014/30/UE
Diretiva ROHS - 2011/65/UE

As Declaracées de Conformidade completas
estdo disponiveis em http://www.conformity.
delta-sport.com/

Data de fabrico (més/ano):
11/2017

Classe de equipamento: HC (para utilizacao
doméstica, precisdo C)/n&o concebido para
exercicios terapéuticos

Em conformidade com: DIN EN [SO 20957-1:
2014, EN 957-7: 1998



Utilizacdo prevista

Este artigo foi concebido como instrumento para
treino que lhe permite exercitar o corpo inteiro.
A méquina de remo destina-se a utilizagdo
privada e ndo é adequada para fins médicos e
comerciais. O artigo destina-se a ser utilizado
em espacos interiores.

/\ Instrucées de seguranca

Perigo de ferimentos!

* Este aparelho pode ser utilizado
por criancas a partir dos 14 anos
de idade, assim como por pessoas
com capacidades fisicas, sensoriais
ou mentais reduzidas ou com falta
de experiéncia e conhecimento,
quando supervisionadas ou instrui-
das acerca da utilizacdo segura do
aparelho e dos perigos resultantes.
As criancas ndo devem brincar
com o aparelho.

* Consulte o seu médico antes de
comecar a praticar exercicio fisico.
Certifique-se de que estd apto em
termos de sadde para praticar
exercicio fisico.

* Néo utilize o artigo se estiver feri-
do ou com limitacées de sadde.

* Este artigo foi concebido para um
peso corporal méximo de 110 kg.
Néo utilize o artigo se o seu peso
corporal for superior.

* Lembre-se sempre de aquecer an-
tes de comecar o exercicio e treine
de acordo com a sua capacidade
fisica atual. Excesso de esforco e
treino excessivo podem resultar em
ferimentos graves.

Se sentir desconforto, fraqueza ou
fadiga, pare de treinar imediata-
mente e contacte um médico.

* Mantenha sempre consigo o
manual de instrucdes, para poder
consultar as sugestées de exerci-
cios.

* As mulheres grévidas apenas
devem fazer o treino apds consulta-
rem um médico.

* O artigo s6 pode ser usado por
uma pessoa de cada vez.

* O artigo néo é adequado para
exercicios terapéuticos.

* Deve ser deixada uma érea livre
de aprox. 0,6 m a toda a volta da
zona de treino (Fig. V).

* Treine apenas numa superficie
plana, horizontal e antiderrapante.

* Néo utilize o artigo perto de esca-
das ou degraus.

* Pare o exercicio imediatamente se
sentir tonturas, palpitacées, etc., e
consulte imediatamente um médico.

* A montagem do artigo deve ser
efetuada apenas por um adulto,
para evitar ferimentos devido a
manuseio incorreto.

Certifique-se de que apenas utiliza
o artigo depois de a montagem
estar completa.

* Mantenha criancas, animais de
estimacdo e dedos afastados dos
rolamentos do assento. Os rola-
mentos do assento podem causar
ferimentos.
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* Mantenha roupas soltas afastadas
dos rolamentos do assento.

* Puxe a barra de tracdo com ambas
as mdos diretamente para a parte
superior do corpo. N@o reme ape-
nas com uma mao.

* Nunca torca a corrente. A utiliza-
¢do indevida da corrente pode
levar a ferimentos.

* Nunca deixe a corrente raspar na
guia da corrente.

* Antes de soltar a barra de tracéo,
pouse-a no suporte da pega ov,
com cuidado, no braco do monitor.

* Ndo pratique exercicio se se sentir
cansado ou desconcentrado. Nao
pratique exercicio imediatamente
apds as refeicdes. Aguarde cerca
de 2 horas para comecar a treinar.

* Mantenha a sala de exercicio are-
jada, mas evite correntes de ar.

* Beba liquidos suficientes durante o
treino para manter a hidratacdo.

* Certifique-se de que a mdquina
estd fechada e fixa com o pino de
seguranca, antes de deslocar o
aparelho.

A Perigo de contusdes nos

dedos!

* Ao fechar ou abrir a maquina de
remo, tenha cuidado com os pontos
de entalamento.

A Precaucdo especial: pe-

rigos de ferimentos para
criancas!
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* Mantenha as criancas afastadas
do material de embalagem. Existe
perigo de asfixial

* O artigo néo é adequado para
brincar e deve ser armazenado
num lugar inacessivel a criancas
quando ndo estiver a ser utilizado.
As criancas n&o devem ficar ao
alcance do artigo durante a prati-
ca de exercicio, de modo a evitar
perigo de ferimentos.

* Chame a atencéo das criancas, em
particular, de que o artigo néo é
um brinquedo.

* As criancas ndo devem brincar
com o artigo.

/\ Perigos devido a desgaste

* O artigo deve ser utilizado apenas
em bom estado. Antes de cada
utilizacdo, verifique se o artigo
apresenta danos ou desgaste.
A seguranca da méquina de remo
sé pode ser garantida se esta for
regularmente verificada quanto a
danos e desgaste.
Se, por exemplo, a corrente ou as
pegas da barra de tracdo mos-
trarem sinais de danos, deixe de
utilizar o artigo.

* Utilize apenas pecas de substitui-
¢do originais.

* Proteja o artigo contra temperatu-
ras extremas, sol e humidade.



O armazenamento e o uso inade-
quados do artigo podem levar a
desgaste prematuro e a possiveis
ruturas na estrutura, o que, por sua
vez, pode resultar em ferimentos.

* Verifique regularmente o artigo
quanto a danos ou desgaste.

Em caso de danos, deixe de utilizar
o artigo.

* NAO fixe nem aparafuse o artigo
de forma permanente ao chdo. O
ndo cumprimento desta regra pode
causar danos considerdveis ao
aparelho.

Aviso relativo as pilhas

/'\ AVISOS
=3 GERAIS

* Guarde as pilhas sempre fora do
alcance das criancas.

* A limpeza e a manutencéo por
parte do utilizador ndo podem ser
realizadas por criancas sem super-
visdo.

* Se necessdrio, limpe os contactos
das pilhas e do aparelho com um
pano seco e limpo.

* N&o exponha as pilhas a con-
dicdes extremas (por exemplo,
elementos de aquecimento ou
radiacdo solar direta).

* Manuseie uma pilha danificada
ou com liquido derramado com
cuidado redobrado e elimine-a
imediatamente de acordo com as
normas. Para isso, use luvas.

* Caso tenha tocado em dcido da
pilha, lave o ponto de contacto
afetado com dgua e sabdo. Caso
tenha entrado dcido da pilha para
os olhos, lave-os com dgua e con-
sulte imediatamente um médicol!

* As pilhas ndo devem ser engolidas!
Se isso acontecer, consulte um
médico imediatamente!

* Nunca coloque as pilhas ou a
bateria no fogo nem em superficies
quentes (p. ex. elementos de aque-
cimento ou lareira). Nunca abra o
invélucro, a pelicula de aluminio,
nem ponha os contactos em curto-
-circuito. Existe perigo de incéndio
ou de explosdo!

* Evite influéncias mecdnicas ex-
ternas (p. ex. pancadas, objetos
pontiagudos ou esmagamentos).
Existe perigo de incéndio ou de
explosdol

* N&o exponha as pilhas e a bateria
a temperaturas inferiores a 10 °C e
superiores a 45 °C.

/'\ OUTROS AV!SOS
=/ RELATIVOS AS PILHAS

* Utilize apenas baterias do mesmo
fabricante e do mesmo tipo.

* Remova as pilhas se estiverem gas-
tas ou se ndo utilizar o artigo por
um longo periodo.

* Nao utilize pilhas novas juntamente
com pilhas usadas.

* Substitua todas as pilhas em simul-
taneo.
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* As pilhas ndo recarregdveis néo
devem ser carregadas.
Adverténcia: as pilhas ndo podem
ser carregadas ou reativadas com
outros meios, ndo podem ser des-
manteladas, ndo podem ser atiradas
para o fogo ou curto-circuitadas.
Existe perigo de incéndio ou de
explosdol!
* Observe a polaridade correta
(+/-) ao inserir as pilhas.
* Elimine adequadamente as pilhas
usadas nos pontos de recolha muni-
cipais ou em lojas.

Inserir as pilhas no artigo

(Fig. O)
A\ Fvio: b
2| instrucdes para evitar danos
mecdnicos e elétricos.
Insira as pilhas fornecidas (31) no compartimen-
to das pilhas (10d) do cockpit (10).

Insercéio das pilhas

1. Desaperte o parafuso da tampa do compar-
timento das pilhas (10c¢) na parte traseira do
cockpit (10) e remova a tampa do comparti-
mento das pilhas (10c).

2. Insira com cuidado as 2 pilhas de 1,5V de
tipo D (31) no compartimento das pilhas
(10d). As pilhas devem ficar devidamente
encaixadas no compartimento (10d).

/'\ ATENCAO: tenha atencéo aos polos
) mais/menos das pilhas (31) e & insercdo

correta, tal como assinalado no fundo

do compartimento das pilhas (10d).

3. Encaixe a tampa do compartimento das pilhas
(10¢) na parte traseira do cockpit e volte a
aparafusé-la.

ATENCAO: observe as seguintes

Substituir as pilhas

A ATENCAO: observe as seguintes
= instrucdes para evitar danos

mecdnicos e elétricos.
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Se as pilhas (31) deixarem de funcionar, substi-
tua-as conforme descrito acima para a insercdo.
Remova as pilhas existentes no artigo antes de
inserir pilhas novas.

Instrucdes de montagem

* Escolha uma drea para treinar com aproxima-
damente 3,00 x 1,80 m (C x L).

* Treine apenas numa superficie plana e anti-
derrapante.

Montagem

O artigo deve ser montado por duas
pessoas.
Passo 1 (Fig. C):

1. Fixe as duas ferragens de suporte dianteiras
(7a), (7b) no pé de suporte dianteiro (3).
Nota: certifique-se de que as curvaturas das

duas ferragens de suporte (7a), (7b) ficam

viradas para fora.

2.Em seguida, prenda as duas ferragens de
suporte (7a), (7b) na estrutura da base (1).

Nota: para facilitar a montagem das ferragens

de suporte, rode a estrutura da base para que

os orificios dos parafusos apontem para cima.

Passo 2 (Fig. D):

1. Rode a calha deslizante (2) de forma que os
orificios dos parafusos fiquem voltados para
cima e monte o pé de suporte central (9).

Nota: depois de terminar a montagem da

mdquina de remo, pode ajustar a altura relativa-

mente ao chdo usando o parafuso de aperto.

2. Ajuste a compensacdo de altura ao chdo com
o manipulo estrelado e depois aperte bem a
contraporca (9a).

Passo 3 (Fig. E):

1. Deixe a calha deslizante (2) no estado inverti-
do e monte os dois apoios de pés (6a), (6b).

Nota: certifique-se de que monta os apoios de

pés na direcdo correta (esquerda (6a)/direita

(6b)).

Passo 4 (Fig. F):

1. Fixe as duas ferragens de suporte traseiras
(8a), (8b) no pé de suporte traseiro (4).

Nota: certifique-se de que as curvaturas das

duas ferragens de suporte (8a), (8b) ficam

viradas para fora.



2.Insira a placa metdlica (15) na calha deslizan-
te (2) e fixe as ferragens de suporte traseiras
(8a), (8b) na calha deslizante (2).

Nota: certifique-se de que os orificios roscados

da placa metélica (15) se encontram diretamen-

te por baixo dos orificios da calha deslizante

(2).

Passo 5 (Fig. G):

1. Insira o banco (5) deslizando-o pela parte de
trds na calha deslizante (2). Para isso, insira os
patins deslizantes pré-montados por baixo do
assento na guia da calha deslizante.

Nota: tenha em atencéo a orientacéo correta

do assento.

2.Fixe os batentes (13) no lado direito e no
lado esquerdo nas extremidades dianteira e
traseira da calha deslizante (2).

3. Insira a tampa de cobertura (14) na extremi-
dade traseira da calha deslizante (2).

Passo 6 (Fig. H):

1. Coloque a estrutura da base (1) e a calha
deslizante (2) nos respetivos pés de suporte.

2. ligue o cabo do sensor (1a) da estrutura da
base (1) ao cabo do sensor (2a) da calha
deslizante (2).

3. Insira a calha deslizante (2) na estrutura da
base (1) e aparafuse-o com firmeza.

4. Certifique-se de que os dois cabos do sensor
néo ficam trilhados ou danificados ao inserir
a calha deslizante (2). Para evitar trilhar os
cabos, empurre a ligacdo de encaixe na aber-
tura livre ao lado da guia do cabo. (Fig. M).

Passo 7 (Fig. 1):

No estado aberto, a calha deslizante (2) deve

ser estabilizada com o parafuso de seguranca

(11).

1. Insira a bucha (12) no parafuso de seguranca
(11).

2. Aperte o parafuso de seguranca (11) a partir
de baixo no orificio roscado existente na
calha deslizante (2).

Passo 8 (Fig. K):

1. Ligue os dois cabos de sensor existentes no
cockpit (10a) aos cabos de sensor da estrutu-
ra da base (1b).

2. Aperte com firmeza o suporte do cockpit

(10b) & estrutura da base (1).

Fechar o artigo (Fig. L)

Se ndo for utilizar a maquina de remo, pode
fechd-la.
1. Dobre o cockpit (10) para trds.
2. Deslize o banco (5) para a frente.
Nota: certifique-se de que o banco (5) estd
completamente empurrado para a frente e que
n&o pode deslocar-se ao fechar a maquina de
remo.
3. Solte o parafuso de seguranca (13) e dobre a
calha deslizante (2) para cima.
Nota: tenha cuidado para ndo trilhar os
cabos ao dobrar a maquina de remo. Arrume
a ligacdo de encaixe na abertura livre (Fig. M),
para evitar trilhar os cabos.
4.Fixe a calha deslizante (2) com o
pino de seguranca (26) que se encontra por
baixo da corrente da barra de tracéo
(Fig. J) quando a méquina estd aberta.
Nota: para ndo perder o parafuso de
seguranca (11), volte a aparafusé-lo no orificio
roscado existente na calha deslizante.
5. Para voltar a abrir o aparelho, execute os
passos na ordem inversa.
Nota: segure a calha deslizante (2) com
firmeza, ao prender ou retirar o pino de
seguranca (26).

Utilizar o artigo

Ajustar a resisténcia (Fig. N)

Antes de iniciar o treino, deverd ajustar a
resisténcia na roda motriz (1c) da méquina de
remo.

A resisténcia pode variar entre 10 niveis.
Nota: quanto maior a resisténcia, mais intenso
é o treino. Tenha em atencdo que a configura-
¢&o de uma resisténcia demasiado alta pode
levar a cargas prejudiciais & satde.

Ajustar os apoios de pés (Fig. Q)

Antes de iniciar o treino, ajuste os apoios de pés

(6a), (6b) ao tamanho adequado dos seus pés.

1. Puxe a parte mével dos apoios de pés para
cima, para encurtar o tamanho. Puxe a parte
mével dos apoios de pés para baixo, para
aumentar o tamanho.

2. Puxe a fita tensora até que o seu pé néo
possa deslizar.
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Nota: a fita tensora deve ficar por cima da
planta do pé de modo a garantir uma posicéo
segura do pé.

Utilizacéo do computador

A méquina de remo corresponde & classe de
precisdo C, o que significa que ndo se pode
exigir precisdo das indicacdes do computador.

Ligar e desligar o aparelho

O computador liga-se automaticamente assim
que comecar o treino ou puxar com forca a
barra de tracdo. O visor padrdo é apresentado
(todos os parémetros estdo a O).

Nota: o computador liga-se se premir um dos
3 botdes.

Se ndo acionar a maquina de remo durante
aprox. 100 segundos, o computador desliga-se
automaticamente.

Visor (Fig. P)

No ecrd, aparece:

¢ Duracdo do treino de :00 a 59:59:59 (10e)

* PrevisGo de tempo necessdrio para percorrer
500 m & velocidade atual de 0 a 9:59/500 m
(10f)

¢ Distdncia total de 0 a 99999 m (10g)

¢ Tempo médio necessdrio para percorrer

500 m de :00 a 9:59.9/500 m (10h)

Distancia percorrida em 5 min & velocidade

atual de 0 a 1999 TIMES/m (10i).

Previsdo de distancia percorrida em 30 min

de 0 a 9999 m/30:00 (10j)

¢ Batidas por minuto de 0 a 99 s/m (10k)

¢ Gasto de calorias* de 0 a 999 cal (10l)

* O cdlculo baseia-se nos valores padrdo

pré-programados, que sé podem servir como

orientacdo.

Selecionar modo

Pode optar pelo treino padrdo ou selecionar

uma das 10 sessdes de treino pré-programadas.

1. Prima o botdo MODE (10m) para mudar do
indicador de treino padréo para o modo de
sessoes de treino.

2. Prima o bot&o SET (10n) para selecionar uma
das 10 sessdes de treino pré-programadas
(POT - P10).

3. Prima o botdo OK (100) para confirmar a sua
escolha.
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Sessdes de treino
PO1

1. Selecione a sessdo de treino PO1 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2. A distancia total é de 2 000 m.

3.Pode, agora, comecar o exercicio. O compu-
tador faz a contagem decrescente até «O m»
do valor predefinido.

4.Quando o objetivo predefinido é atingido, o
computador interrompe a contagem.

P02

1. Selecione a sessdo de treino PO2 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2. A distancia total é de 5 000 m.

3.Pode, agora, comecar o exercicio. O compu-
tador faz a contagem decrescente até «O m»
do valor predefinido.

4.Quando o objetivo predefinido é atingido, o
computador interrompe a contagem.

PO3

1. Selecione a sess@o de treino PO3 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2. A distancia total é de 10 000 m.

3. Pode, agora, comegar o exercicio. O compu-
tador faz a contagem decrescente até «0 m»
do valor predefinido.

4.Quando o objetivo predefinido é atingido, o
computador interrompe a contagem.

P04

1. Selecione a sessdo de treino P04 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o freino.

2. A duracéo do treino é de 30 min.

3. Pode, agora, comecar o exercicio. O compu-
tador faz a contagem decrescente até «0:00»
do valor predefinido.

4.Quando o obijetivo predefinido ¢ atingido, o
computador interrompe a contagem.

PO5

1. Selecione a sessdo de treino PO5 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o freino.

2.Reme 500 m.



3.Faca uma pausa de 1 minuto.

4.Faca 5 repeticdes.

5. Assim que terminar todas as séries, o computa-
dor interrompe a contagem.

P06

1. Selecione a sessdo de treino P06 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2.Reme durante 30 segundos.

3. Faca uma pausa de 30 segundos.

4.Faca 10 repeticoes.

5. Assim que terminar todas as séries, o computa-
dor interrompe a contagem.

P07

1. Selecione a sessdo de treino PO7 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2.Reme durante 1 minuto e, em seguida, faca
uma pausa de 1 minuto.

3.Reme durante 2 minutos e, em seguida, faca
uma pausa de 2 minutos.

4.Reme durante 3 minutos e, em seguida, faca
uma pausa de 3 minutos.

5.Reme durante 4 minutos e, em seguida, faca
uma pausa de 4 minutos.

6.Reme durante 3 minutos e, em seguida, faca
uma pausa de 3 minutos.

7. Reme durante 2 minutos e, em seguida, faca
uma pausa de 2 minutos.

8.Reme durante 1 minuto e, em seguida, faca
uma pausa de 1 minuto.

9. Assim que terminar todas as séries, o computa-
dor interrompe a contagem.

PO8

1. Selecione a sessdo de treino PO8 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2.Reme 2000 m, 1 500, 1 000 e 500 m.

3.Faca uma pausa de 3 minutos apés cada
série.

4. Assim que terminar fodas as séries, o computa-
dor interrompe a contagem.

P09

1. Selecione a sessdo de treino PO9 tal como in-
dicado na seccdo «Selecionar modo» e inicie
o treino.

2.Reme durante 100 segundos e faca uma
pausa de 20 segundos.

3. Repita 5 vezes.

4. Faca uma pausa de 140 segundos apés a 5.°
repeticdo.

5.Reme durante 100 segundos e faca uma
pausa de 20 segundos.

6.Repita 4 vezes.

7. Assim que terminar todas as séries, o computa-
dor interrompe a contagem.

P10

1. Selecione a sessdo de treino P10 tal como in-
dicado na seccéo «Selecionar modo» e inicie
o freino.

2.Reme 42 195 m.

3.Pode, agora, comecar o exercicio. O compu-
tador faz a contagem decrescente até «O m»
do valor predefinido.

4.Quando atingir o objetivo predefinido, o
computador interrompe a contagem.

Repor as indicacées do visor

O visor encontra-se a O na primeira colocacdo
em funcionamento. Pode comecar pelo treino
padrdo ou selecionar uma das sessdes de treino
pré-programadas.

Para repor as indicagdes do visor ou finalizar
uma sessdo de treino mais cedo, prima o botdo
MODE (10m). A indicac@o END surge no ecra
durante 3 segundos. Em seguida, a indicacdo no
visor é reposta a 0.

Se, durante o treino, quiser selecionar outra
sessdo de treino, prima o botdo SET (10n).

Instrucoes gerais de treino

* Use roupa desportiva confortdvel.

* Faca o aquecimento antes de cada treino e
deixe o treino ir abrandando pouco a pouco
antes de terminar.

* Faca pausas suficientes entre os exercicios

e beba liquidos suficientes para manter a

hidratagdo.

Os principiantes ndo devem treinar com

uma carga muito alta. Va aumentando a

intensidade gradualmente.

Execute todos os exercicios com movimentos

uniformes e nunca com movimentos bruscos e
répidos.
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¢ Certifique-se de que mantém a respiracéo
regular. Expire durante a fase de esforco e
inspire durante a fase de relaxamento.

¢ Certifique-se de que mantém a postura
corporal correta durante o exercicio.

¢ Certifique-se de que os pés estdo
devidamente colocados nos apoios de pés.

Aquecimento

Reserve tempo suficiente para fazer o
aquecimento antes de cada treino. Abaixo,
encontrard a descricdo de alguns exercicios
simples.

Deve repetir cada exercicio duas a frés vezes.

Musculatura do pescoco

1. Vire a cabeca lentamente para a esquerda e
para a direita. Repita este movimento quatro a
cinco vezes.

2.Rode lentamente a cabeca primeiro para uma
e depois para a outra direcdo.

Bracos e ombros

1. Cruze as mdos atrds das costas e puxe-as com
cuidado para cima.
Se dobrar a parte superior do corpo para a
frente, todos os misculos séo aquecidos da
forma ideal.

2.Rode os ombros para a frente em simultdneo e
mude de direcdo apés um minuto.

3. Puxe os ombros em direcdo aos ouvidos e
volte a deixd-los cair.

4.Rode alternadamente o braco esquerdo e o
direito para frente e, um minuto depois, para
trds.

Importante: néo se esqueca de manter

a respiracéo controladal!

Processo de treino

1. Flita os joelhos e incline a parte superior do
corpo para a frente até conseguir agarrar a
barra de tracéo (Fig. R).

Nota: mantenha os ombros relaxados e a

cabeca erguida.

2.Com os pés, empurre o corpo para trds e
estique as pernas. Incline ligeiramente a parte
superior do corpo para trés (Fig. S).

Nota: nunca estique as pernas completamente,

deixe os joelhos ligeiramente fletidos.
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3. Assim que as pernas estiverem esticadas, puxe
a barra de tracdo em direcdo & parte superior
do corpo (Fig. T).

Nota: certifique-se de que mantém a pega

abaixo do arco costal. Mantenha os ombros e

as mdos relaxados.

4.Primeiro, estique os bracos novamente e
depois incline-se ligeiramente para a frente a
partir das ancas.

5. Quando as suas méos alcancarem os joelhos,
flita as pernas e deslize o assento para a
frente (Fig. U).

6.Recomece no passo 1.

Nota: certifique-se de que efetua a sequéncia

de passos com fluidez, formando movimentos

suaves.

Alongamentos

Reserve tempo suficiente para fazer
alongamentos depois de cada treino. Abaixo,
encontrard a descricdo de alguns exercicios
simples.

Deve repetir cada exercicio 3 vezes para cada
lado e durante 30 a 40 segundos.

Musculatura do pescoco

1. Coloque-se numa posicéo relaxada. Com
uma mdo, puxe com cuidado a cabeca
primeiro para a esquerda e depois para a
direita. Este exercicio alonga as laterais do
pescoco.

Bracos e ombros

1. Fique de pé, com as articulacées dos joelhos
ligeiramente dobradas.

2.Coloque o braco direito atrés da cabeca até
a méo direita ficar entre as omoplatas.

3. Segure no cotovelo direito com a méo
esquerda e empurre-o para trés.

4.Troque de lado e repita o exercicio.

Musculatura das pernas

1. Fique de pé e levante um pé do chao.

2.Rode-o lentamente numa direcéo e depois na
outra direcdo.

3. Ao fim de algum tempo, troque de pé.

Importante: certifique-se de que as
coxas fiquem paralelas entre si. Deve
empurrar a zona pélvica para a frente e
manter a parte superior do corpo reta.



Armazenamento e limpeza

Armazene o artigo sempre seco e limpo num
local ameno.

Apés cada utilizacéo

Limpe a protecdo dos rolamentos e a calha
deslizante apenas com &gua e, em seguida,
seque com um pano de limpeza.

IMPORTANTE! Nunca efetue a limpeza com
produtos de limpeza agressivos.

A cada 50 horas de funcionamento
Com um toalhete de papel, lubrifique a corrente
com cerca de 1 colher de chd de éleo mineral
(6leo 3-em-1 ou éleo para motor 20W). Remova
o excesso de 6leo da corrente.

IMPORTANTE! Nunca efetue a limpeza com

produtos de limpeza agressivos.

Instrucdes para a eliminacéao

Elimine o artigo e os materiais da embalagem
de acordo com as normas locais atuais. Os
materiais da embalagem, como por ex. o saco
de pléstico, ndo devem estar ao alcance das
criancas.

Guarde o material da embalagem fora do
alcance das criancas.

Os aparelhos identificados com o simbolo
E ao lado ndo podem ser eliminados no lixo
mmm= doméstico. Estd obrigado a eliminar em
separado esses aparelhos elétricos e eletrénicos
em fim de vida. Informe-se na sua entidade
municipal sobre as opgdes de eliminagdo regula-
da. Remova as pilhas do artigo antes de o
eliminar.

Medidas a tomar para a
eliminacéo das pilhas

Tenha em atencéo: Que se trata de

baterias e lixo especial que, de acordo

com a legislacdo, ndo deve ser eliminado
no lixo doméstico. Pode entregar gratuitamente
as baterias gastas nos pontos de recolha
municipais ou no distribuidor. Nesses locais
encontrard recipientes de recolha especiais para
o efeito.

Indicacées sobre a garantia e
o processamento de servico

O produto foi produzido com os maiores
cuidados e sob constante controlo. Com este
produto obtém uma garantia de trés anos, valida
a partir da data de aquisicdo. Guarde o taldo
de compra.

A garantia apenas é vdlida para defeitos de
material e fabrico e é anulada em caso de utili-
zacédo errada ou inadequada do produto.

Os seus direitos legais, especialmente os direitos
de garantia do consumidor, ndo sdo limitados
pela presente garantia.

Em caso de eventuais reclamacdes, queira
contactar o servico de atendimento abaixo
mencionada ou entre em contacto connosco via
e-mail. Os nossos empregados do servico de
atendimento irdo combinar consigo o mais rapi-
damente possivel o procedimento subsequente.
Atendé-lo-emos pessoalmente em cada caso.
Segundo a DL 67/2003, com a troca do apare-
Iho dé-se inicio a um novo prazo de garantia.
Depois de expirada a garantia, eventuais repa-
racdes implicam o pagamento de custos.

IAN: 292988
(®D Assisténcia Portugal
Tel. 70778 0005
(0,12 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.pt
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