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DE DEHN(UBUNGEN

1. DEHNUBUNG FUR WADEN UND HUFTEN
Lehenspitzen nach vorne gerichtet, rechten Fu ein
bis zwei Schrittldngen nach vorne stellen. Vorneigen
und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie darf
nicht iber die FuBspitze hinausragen. Das linke Bein
gerade halten, mit der Ferse auf dem Boden. Drehen
Sie den Rumpf und bringen Sie die Hiifte vor, um sie
zu dehnen. 20 bis 30 Sekunden in dieser Position
bleiben und dann langsam ldsen. Wiederholen Sie
diese (bung mit dem anderen Bein.

EN STRETCHING EXERCISES

1. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR CALVES AND
HIPS Point your toes straight ahead and position
your right foot one to two step lengths in front. Lean
forward and bend your right knee as you do s,
making sure your knee does not jut out beyond your
toes. Keep your left leg straight, ensuring your heel
doesn't leave the floor. Rotate your trunk and bring
your hip forward to stretch it. Maintain the position
for 20 to 30 seconds before releasing it slowly.
Repeat the exercise with the other leg.

FR EXERCICES D'ETIREMENT

1. EXERCICE D'ETIREMENT POUR MOLLETS ET
HANCHES Pointe des orteils dirigés vers lavant,
placer le pied droit de un ou deux pas vers 'avant.
Se pencher en avant et pour ce faire plier le genou
droit. Le genou ne doit pas dépasser la pointe des
pieds. Maintenir la jambe gauche droite avec le talon
au sol. Tourner le tronc et ramener les hanches vers
lavant afin de Uétirer. Rester 20 & 30 secondes dans
cette position, puis relacher lentement a position.
Répéter cet exercice avec lautre jambe.

IT STRETCHING

1. STRETCHING PER POLPACCI E FIANCHI Con le
punte dei piedi rivolte in avanti, portare il piede
destro avanti di due passi. Inclinarsi in avanti
piegando il ginacchio destro. Il ginocchio non
deve superare la punta del piede. Tenere la gamba
sinistra dritta, con il tallone poggiato a terra.
Ruotare il tronco e portare i fianchi avanti per
ruotarli. Tenere questa posizione per 20-30 secondi
e poi lasciare lentamente. Ripetere l'esercizio con
(altra gamba.

NL REKOEFENINGEN

1. REKOEFENING VOOR KUITEN EN HEUPEN Met
de tenen naar voren de rechtervoet één of twee
stappen naar voren zetten. Buig voorover en buig
hierbij uw rechterknie. Uw knie mag niet verder
komen dan uw tenen. Houd uw linkerbeen recht,
met de hiel op de grond. Draai dan uw romp en
breng uw heup naar voren om deze te rekken.
Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat
dan langzaam los. Herhaal deze oefening met uw
andere been.

HU NYUJTOGYAKORLATOK

1. NYOJTOGYAKORLAT A VADLI ES A CSiPG
SZAMARA A lbujjhegyeit eldre iranyitva allitsa a
jobb labfejét eqy vagy ket épéssel eldre. Hajoljon
eldre, és ennek soran hajlitsa meg a jobb térdét.
Atérde nem nydlhat til a labujjhegyén. A bal labat
tartsa egyenesen, a sarkaval a padlon. Forditsa
el a torzsét ugy, hogy a csipdje eldre nézzen, hogy
megny(jthassa. Maradjon 20-30 méasodpercig
ebben a helyzetben, majd lassan lazitson. Ismételje
meg ezt a gyakorlatot a mésik labaval.
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2. SCHULTER-DEHNUBUNG Aufrecht, mit
geschlossenen Beinen stehen. Den rechten Arm vor
dem Kdrper zur anderen Krperseite bringen. Den
Arm mit der linken Hand halten und heranziehen.
Diese Position 20 bis 30 Sekunden lang beibehalten.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Arm.

3. DEHNUBUNG FUR DIE INNENSCHENKEL Stellen

Sie sich mit leicht gedffneten Beinen hin. Nach vorne
beugen und gleichzeitig das rechte Knie beugen,
aber nicht iiber die Fulispitze hinaus. Die Hande auf
die Schenkel legen, um eine Stiitze zu haben. 20

bis 30 Sekunden lang in dieser Stellung bleiben.
Wiederholen Sie diese bung mit dem anderen Bein.

4. DEHNUBUNG FUR DIE SCHRAGEN
BAUCHMUSKELN Beine leicht gedffnet und die
FiiBe nach vorne richten. Den rechten Arm schrag
tiber den Kopf strecken und so weit wie mdglich in
die andere Richtung nach oben ziehen. 20 bis 30
Sekunden lang so bleiben und mit dem linken
Arm wiederholen.

5. DEHNUBUNG FiiR GESASS, HGFTEN UND
SCHRAGE BAUCHMUSKELN Auf dem Boden
sitzend, ein Bein iiber das andere legen. Den Kdrper
in aufrechte Position bringen, die Hand gegen die
AuBenseite des Schenkels legen, um ihn néher an
den Korper heranzufiihren. Diese Position 20 bis
30 Sekunden lang beibehalten und dann loslassen.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Bein.

2. SHOULDER STRETCHING EXERCISE Stand up
straight with your legs together. Bring your right
arm across the front of your body to the other side.
Grip the arm with your left hand and pullit up. Hold
the position for 20 to 30 seconds before repeating
the exercise with the other arm.

3. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR INNER
THIGHS Stand with your legs apart. Bend forward
and bend your right knee at the same time, making
sure the knee does not jut out beyond your toes.
Place your hands on your thighs for support and
hold this position for 20 to 30 seconds. Repeat the
exercise with the other leg.

4. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR OBLIQUE
ABDOMINAL MUSCLES Stand with your legs apart
and point your feet straight ahead. Stretch your right
arm diagonally above your head and over towards
your left side as far as you can. Hold the position for
20 to 30 seconds and then repeat the exercise with
your leftarm.

5. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR BUTTOCKS,
HIPS AND OBLIQUE ABDOMINAL MUSCLES
Sitting on the floor, place one leg over the other.
Bring your upper body into an upright position and
place your hand on the outside of the opposite thigh
to pullit closer to your upper body. Hold this position
for 20 to 30 seconds and then let go. Repeat the
exercise with the other leg.

2. EXERCICE D'ETIREMENT DES EPAULES Se tenir
debout, jambes (une contre lautre. Amener le bras
droit devant le corps vers l'autre cdté du corps.
Tenir le bras avec la main gauche et tirer vers soi.
Conserver cette position durant 20 a 30 secondes.
Répéter cet exercice avec lautre bras.

3. EXERCICE D'ETIREMENT POUR L'INTERIEUR DES
CUISSES Tenez-vous jambes légérement écartées
l'une de l'autre. Vous pencher vers l'avant et plier
simultanément le genou droit, mais sans dépasser
la pointe des pieds. Placer les mains sur les cuisses
afin d'y trouver un point d'appui. Rester 204 30
secondes dans cette position. Répéter cet exercice
avec l'autre jambe.

4. EXERCICE D'ETIREMENT DESTINE AUX
MUSCLES VENTRAUX APPELES « OBLIQUES »
Jambes [égerement ouvertes et pieds dirigés vers
lavant. Etendre le bras droit en diagonale au-dessus
de la téte et tirer aussi loin que possible vers le haut
dans lautre direction. Rester ainsi 20 a 30 secondes
et répéter l'opération avec le bras gauche.

5. EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE FESSIER,
LES HANCHES ET LES MUSCLES VENTRAUX
OBLIQUES Tout en restant assis a méme le sol,
placer une jambe sur l'autre. Amener e corps en
position debout, en placant la main contre le coté
extérieur de la cuisse pour 'amener plus pres du
corps. Conserver cette position durant 20 a 30
secondes, puis relacher. Répéter cet exercice avec
l'autre jambe.

2. STRETCHING PER LE SPALLE Posizione eretta,
gambe chiuse. Stendere il braccio destro in
direzione della spalla sinistra. Tenere fermo il
braccio con la mano sinistra e tirarlo a sé. Tenere
questa posizione per 20-30 secondi e poi ripetere
l'esercizio con l‘altro braccio.

3. STRETCHING PER | MUSCOLI
DELL'INTERNOCOSCIA Gambe leggermente
divaricate. Inclinarsi in avanti piegando
contemporaneamente il ginocchio destro, senza
che superi la punta del piede. Mettere le mani sulle
cosce per sostenersi in questa posizione. Tenere
questa posizione per 20-30 secondi. Ripetere
l'esercizio con ‘altra gamba.

4. STRETCHING PER GLI ADDOMINALI 0BLIQUI
Gambe leggermente divaricate, piedi puntanti in
avanti. Stendere il braccio destro obliguamente al
di sopra del capo e spingerlo quanto pil possibile
nell‘altra direzione in alto. Tenere questa posizione
per 20-30 secondi e poi ripetere U'esercizio con il
braccio destro.

5. STRETCHING PER GLUTEI, FIANCHI E
ADDOMINALI OBLIQUI Sedersi a terra e portare
una gamba al di sopra dell’altra. Con il tronco in
posizione eretta, afferrare con una mano la gamba
piegata per il lato esterno della coscia. Portare
ilcorpo in avanti verso la coscia. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere
l'esercizio con altra gamba.

2. REKOEFENING SCHOUDER Ga rechtop staan,
met gesloten benen. Breng uw rechterarm voor het
lichaam langs naar de andere kant van uw lichaam.
Houd uw arm met uw linkerhand vast en trek uw arm
naar u toe. Houd deze positie 20 tot 30 d

3. REKOEFENING VOOR BINNENKANT VAN
BOVENBEEN Ga staan met de voeten iets uit
elkaar. Buig naar voren en buig tegelijkertijd uw
rechterknie, maar niet verder dan uw tenen. Leg ter
ondersteuning uw handen op uw bovenbenen. Houd

vast. Herhaal deze oefening met uw andere arm.

deze positie 20 tot 30 seconden vast. Herhaal deze
oefening met uw andere been.

4. REKOEFENING VOOR SCHUINE BUIKSPIEREN Ga
staan met de voeten iets uit elkaar en de tenen naar
voren. Steek uw rechterarm schuin over uw hoofd
en strek deze zo ver mogelijk in tegenovergestelde
richting naar boven uit. Houd deze positie 20 tot 30
seconden vast en herhaal met uw linkerarm.

5. REKOEFENING VOOR BILLEN, HEUPEN EN
SCHUINE BUIKSPIEREN Leg zittend op de grond
uw ene been over het andere. Ga rechtop zitten, leg
een hand tegen de buitenkant van uw bovenbeen om
deze dichter naar u toe te trekken. Houd deze positie
20 tot 30 seconden vast en laat dan los. Herhaal
deze oefening met uw andere been.

2. VALLNYUJTO GYAKORLAT Alljon fiiggdlegesen,
tsszezart labakkal. A jobb karjaval a teste el6tt
nydljon 4t a masik oldalra. Tartsa meg a karjat a bal
kezével, és hizza meg. Ezt a poziciét tartsa 20-30
masodpercig. Ismételje meg ezt a gyakorlatota
masik karjaval.

3. NYOJTOGYAKORLAT A BELSG COMBIZOM
SZAMARA Alljon kis terpeszben. Hajoljon elére
és ezzel egyidejileg hajlitsa meg a jobb térdét,
de a hajlitassal ne nydljon tal a labhegyén. A
megfeleld tdmaszkodas érdekében helyezze a kezét
a combjara. Maradjon 20-30 masodpercig ebben
a helyzetben. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a
masik ldbaval.

4. NYOJTOGYAKORLAT A FERDE HASIZMOK
SZAMARA Alljon kis terpeszben és iazitsaa
labfejét eldre. Nydjtsa meg a jobb karjat tlosan a
feje felett, és amennyire lehetséges, hizza felfelé a
masik irdnyba. Maradjon igy 20-30 masodpercig és
ismételje meg a bal karjéval.

5. NYUJTOGYAKORLAT A FENEK, CSiPO ES FERDE
HASIZOM SZAMARA A padl6n iilve helyezze
egyik abfejét a masikra. A testét hozza fiiggdleges
helyzetbe, a kezét helyezze a combja kiilsé oldalara,
hogy utdbbit a testéhez kozelebb hizhassa. Ezta
poziciot tartsa 20-30 masodpercig, majd engedije el.
Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik abaval.
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6. DEHNUBUNG FUR DEN TRIZEPS Beide Arme iiber
den Kopf strecken. Den linken Arm beugen und die
Hand senken, um den Riicken zu beriihren. Den
linken Ellbogen mit der rechten Hand fassen und
hinunterdriicken. Diese Position 20 bis 30 Sekunden
beibehalten und dann loslassen. Wiederholen Sie
diese Ubung mit der anderen Seite.

6. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR TRICEPS
Stretch both arms above your head. Bend your left
arm and lower your left hand to touch your back.
Touch your left elbow with your right hand and press
it down. Hold this position for 20 to 30 seconds and
then let go. Repeat the exercise with the other side.

6. EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE TRICEPS
Etendre les deux bras au dessus de la téte. Plier
le bras gauche et baisser la main jusqu'a toucher
le dos. Saisir e coude gauche avec la main droite
et appuyer vers le bas. Conserver cette position
durant 20 a 30 secondes, puis reldcher. Répéter cet
exercice avec l‘autre coté.

6. STRETCHING PER I TRICIPITI Stendere entrambe
le braccia al di sopra della testa. Piegare il braccio
sinistro e portare la mano gil fino a toccare la
schiena. Afferrare il gomito sinistro con la mano
destra e spingere verso il basso. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere
lesercizio dallaltro lato.

6. REKOEFENING VOOR TRICEPS Strek beide armen
boven uw hoofd uit. Buig uw linkerarm en laat uw
hand zover zakken dat u uw rug aan kunt raken.
Pak uw linker elleboog met uw rechterhand vast
en druk deze naar onderen. Houd deze positie 20
tot 30 seconden vast en laat dan los. Herhaal deze
oefening met de andere kant.

6. NYOJTOGYAKORLAT A TRICEPSZ SZAMARA
Mindket karjaval nydljon a feje folé. Hajlitsa meg a
bal karjat és engedje le a kezét, hogy megérintse
a hatat. Fogja meg a bal kanydkét a jobb kezével,
és nyomja lefelé. Ezt a poziciot tartsa 20-30
masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot a masik oldalon.
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DE TRAINING

SCHWIERIGKEITSSTUFEN:

 Zum einen kann der Zugwiderstand am 12-stufigen
Einstellrad eingestellt werden

 Zum anderen kann die Neigung des Geratesin 3
unterschiedlichen Stufen eingestellt werden

WICHTIG! Je hdher die jeweilige Einstellung
gewdahlt wird, desto intensiver ist das Training!
Sollten Sie beim Trainieren unter Schwindel,
{ibelkeit oder Brustschmerzen leiden, brechen
Sie umgehend das Training ab und konsultieren
Sie sofort lhren Arzt.

Rudern (mit Obergriff) - Abb. 7: Greifen Sie die
Griffstange von oben. Driicken Sie sich zuerst mit

den Beinen ab, danach lehnen Sie den Oberkdrper
leicht nach hinten und ziehen erst dann die Arme in
den SchoB. Zuriick in die Ausgangsposition geht es
genau umgekehrt: zuerst die Arme strecken, dann
den Oberkdrper nach vorn legen und zuletzt die Beine
abwinkeln. Trainiert: grofe Riickenmuskulatur,
Trapezmuskel, untere Riickenbereich, Bauch, Trizeps,
Oberschenkel, Wade

Rudern (mit Untergriff) - Abb. 8: Greifen Sie die
Griffstange von unten. Driicken Sie sich zuerst mit
den Beinen ab, danach lehnen Sie Ihren Oberkérper
leicht nach hinten und ziehen erst dann die Arme in
den SchoB. Zuriick in die Ausgangsposition geht es
genau umgekehrt: zuerst die Arme strecken, dann
den Oberkdrper nach vorn legen und zuletzt die Beine
abwinkeln. Trainiert: grofe Riickenmuskulatur,
Trapezmuskel, untere Riickenbereich, Bauch, Bizeps,
Oberschenkel, Wade

FUR EINE OPTIMALE AUSFUHRUNG DIESER UBUNGEN
ACHTEN SIE UNBEDINGT AUF EINEN GERADEN RUCKEN
- SO KONNEN SIE ZERRUNGEN UND SCHMERZEN IM
RUCKENBEREICH VORBEUGEN!

Sit Ups - Abb. 9: Platzieren Sie Ihre Arme locker am
Hinterkopf und spannen die Bauchmuskeln an. Dann
heben Sie den Oberkdrper langsam an und richten
sich auf. Die Bewegung erfolgt iber das Hiiftgelenk.
Sie sollten diese Ubung nicht mit Schwung ausfiihren.
Trainiert: gerade Bauchmuskel

Triceps Dips - Abb. 10: Oberkdrper und Kopf bleiben
immer senkrecht und beide Beine gestreckt. Gehen Sie
langsam nach unten, bis die Oberarme fast waagerecht
sind. Von unten driicken Sie sich dann nach oben.
Strecken Sie Ihre Arme jedoch nicht ganz durch, damit
die Spannung in den Muskeln nicht verloren geht.
Trainiert: groBer Brustmuskel, Trizeps,

vordere Schulter
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EN TRAINING

INTENSITY LEVELS:

 Onone side, the pull resistance can be adjusted on
the 12-step dial

 On the other, the inclination of the device can be set
at 3 different levels

IMPORTANT! The higher the setting chosen, the
more intense the training!

If you experience dizziness, nausea or chest pain
while exercising, cease exercise immediately,
and consult your doctor straight away.

Rowing (with grip above) - Fig. 7: Grasp the
handlebar from above. First push off with your legs,
then lean your upper body slightly backwards, and
subsequent to this, pull your arms toward your lap. To
return to the starting position, the reverse is true: first
stretch the arms, then move the upper body forward,
and finally bend the legs. Trains: extensor muscles,
trapezius, lower back, abdomen, triceps, thighs, calf

Rowing (with grip below) - Fig. 8: Grasp the
handlebar from below. First push off with your legs,
then lean your upper body slightly backwards, and
subsequent to this, pull your arms toward your lap. To
return to the starting position, the reverse is true: first
stretch the arms, then move the upper body forward,
and finally bend the legs. Trains: extensor muscles,
trapezius, lower back, abdomen, biceps, thighs, calf

FOR OPTIMAL EXECUTION OF THESE EXERCISES,
MAKE SURE YOU HAVE A STRAIGHT BACK - THIS WILL
PREVENT STRAINS AND PAIN IN THE BACK AREA!

Sit-ups - Fig. 9: Position your arms loosely at the
back of your head, and tighten the abdominal muscles.
Then slowly lift your upper body, and straighten up. The
movement occurs at the hip joint. You should perform
this exercise without any momentum.

Trains: straight abdominal muscle

Triceps dips - Fig. 10: The upper body and head are
to be kept vertical, with both legs being stretched.
Slowly descend until the upper arms are almost
horizontal. Push yourself upwards using the lower
body. However, refrain from fully extending your arms,
s0 as to avoid losing tension in the muscles. Trains:
large pectoral muscle, triceps, shoulder fore

FR ENTRAINEMENT

NIVEAUX DE DIFFICULTE :

 D'une part, le niveau de résistance a la traction peut
étre réglé sur 12 positions a laide de la molette

 D'autre part, linclinaison de l'appareil peut étre
réglée sur 3 niveaux différents

IMPORTANT ! Plus le réglage choisi est élevé,
plus Uentrainement sera intensif !

Si vous ressentez des étourdissements, des
nausées ou des douleurs thoraciques pendant
L'entrainement, cessezimmédiatement U'exercice
et consultezimmédiatement votre médecin.

Rameur (avec prise par le haut) - llustr. 7 :
Saisissez la barre par le haut. Etendez les jambes,
puis inclinez légerement le buste vers larriére et
seulement ensuite ramenez les bras vers les genoux.
Pour revenir a la position de départ, c'est tout a fait
linverse : étirez d'abord les bras, puis le buste vers
lavant et enfin, pliez les jambes. Zones travaillées
: grande musculature dorsale, trapezes, bas du dos,
abdominaus, triceps, cuisses supérieures, mollets

Rameur (avec prise par en dessous) - Illustr. 8 :
Saisissez la barre par en dessous. Etendez les jambes,
puis inclinez légerement le buste vers larriére et
seulement ensuite ramenez les bras vers les genoux.
Pour revenir a la position de départ, c'est tout a fait
linverse : étirez d'abord les bras, puis le buste vers
lavant et enfin, pliez les jambes. Zones travaillées
: grande musculature dorsale, trapezes, bas du dos,
abdominaux, biceps, cuisses supérieures, mollets

POUR UNE EXECUTION OPTIMALE DE CES EXERCICES,
ASSUREZ-VOUS D'AVOIR LE DOS DROIT - CELA EVITERA
LES TENSIONS ET LES DOULEURS DANS LA REGION

DU DOS!

Sit ups - IUustr. 9: Placez vos bras relachées
derriére la téte et serrez les abdominaux. Ensuite,
soulevez lentement le buste et redressez-le. Le
mouvement se fait par l'articulation de la hanche. Il
n'est pas conseillé d'effectuer cet exercice avec élan.
Zones travaillées : muscle abdominal droit

Triceps Dips - Illustr. 10: Le buste et la téte

restent toujours verticaux et les deux jambes

tendues. Descendez lentement jusqua ce que les

bras supérieurs soient presque horizontaux. Ensuite,
poussez vers le haut par en bas. Veillez cependant a ne
pas étirer vos bras entierement pour ne pas perdre la
tension dans les muscles. Zones travaillées : grands
pectoraux, triceps, deltoides

IT TRAINING

LIVELLI DI DIFFICOLTA:

 Daun lato & possibile impostare la resistenza a
trazione su un quadrante con 12 livelli

o Dallaltro & possibile impostare linclinazione del
dispositivo su 3 diversi livelli

IMPORTANTE! Piu alta sara l'impostazione
selezionata, piu intenso sara l'allenamento.
In caso di capogiri, nausea o dolore toracico
durante l'allenamento, interrompere
immediatamente l'allenamento e consultare
subito il medico.

Vogata (con presa superiore) - Fig. 7: Afferrare la
barra dall'alto. Esercitare pressione prima solo con le
gambe, poi stendere leggermente all'indietro il busto
e quindi tirare le braccia verso il grembo. Tornando
alla posizione di partenza si procede al contrario:
prima tirare le braccia, poi portare il busto in avanti
infine inclinare ad angolo le gambe. Allena: muscoli
dorsali, muscolo trapezio, muscoli dorsali inferiore,
addominali, tricipiti, interno coscia, polpaccio

Vogata (con presa inferiore) - Fig. 8: Afferrare la
barra dal basso. Esercitare pressione prima solo con
le gambe, poi appoggiare leggermente all'indietro il
busto e tirare poi le braccia verso il grembo. Tornando
alla posizione di partenza si procede al contrario:
prima tirare le braccia, poi portare il busto in avanti
infine inclinare ad angolo le gambe. Allena: muscoli
dorsali, muscolo trapezio, muscoli dorsali inferiore,
addominali, bicipiti, interno coscia, polpaccio

PER UN'ESECUZIONE OTTIMALE DI QUESTI ESERCIZI,
ASSICURATI DI AVERE LA SCHIENA DRITTA - QUESTO
EVITERATENSIONI E DOLORI NELLAZONA

DELLA SCHIENA!

Sit Ups - Fig. 9: Posizionare le braccia rilassata
sulla nuca e tendere gli addominali. Quindi sollevare
lentamente il busto e mettersi dritti. Il movimento
avviene tramite 'anca. Non eseguire questo esercizio
con troppo slancio. Allena: addominali retti

Triceps Dips - Fig. 10: Il tronco e la testa rimangono
sempre verticali ed entrambe le gambe tese. Andare
lentamente all'indietro finché le braccia non sono
quasi verticali. Dal basso spingersi quindi verso l‘alto.
Non stendere completamente e braccia in modo da
non perdere la tensione dei muscoli. Allena: grande
pettorale, tricipi, deltoidi anteriori

NL TRAINING

MOEILIJKHEIDSTRAPPEN:

e Langs de ene kant kan de trekweerstand ingesteld
worden met behulp van de 12 posities van het
instelwiel

e Langs de andere kant kan de helling van het
apparaat in 3 verschillende standen
ingesteld worden

BELANGRIJK! Hoe hoger de instelling in kwestie,
hoe intensiever de training!

Als u last krijgt van duizeligheid, misselijkheid
of pijn op de borst tijdens het trainen, stop dan
onmiddellijk met trainen en neem onmiddellijk
contact op met uw arts.

Roeien (met bovengreep) - Afb. 7: Pak de
grijpstang langs boven beet. Duw uzelf eerst met

de benen af, leun vervolgens met het bovenlichaam
lichtjes naar achteren, en trek pas daarna de armen
naar uw schoot toe. De omgekeerde volgorde brengt
u terug naar de uitgangspositie: eerste de armen
strekken, vervolgens het bovenlichaam naar voren
brengen, en uiteindelijk de benen plooien. Getraind:
grote rugspieren, trapezespier, lage rugzone, buik,
triceps, bovendij, kuit

Roeien (met ondergreep) - Afb. 8: Pak de
grijpstang langs onder beet. Duw uzelf eerst met

de benen af, leun vervolgens met het bovenlichaam
lichtjes naar achteren, en trek pas daarna de armen
naar uw schoot toe.. De omgekeerde volgorde brengt
u terug naar de uitgangspositie: eerste de armen
strekken, vervolgens het bovenlichaam naar voren
brengen, en uiteindelijk de benen plooien. Getraind:
grote rugspieren, trapezespier, lage rugzone, buik,
biceps, bovendij, kuit

VOOR EEN OPTIMALE UITVOERING VAN DEZE
OEFENINGEN DIENT U EEN RECHTE RUG TE HEBBEN -
DIT VOORKOMT OVERBELASTING EN PLIN IN DE RUG!

Sit-ups - Afb. 9: Plaatsde armen met beetgepakte
handen achter het hoofd, en span de buikspieren aan.
Til het bovenlichaam langzaam op en richt uzelf op.
De beweging vindt plaats met het heupgewricht. Deze
oefening mag niet snel uitgevoerd worden.
Getraind: rechte buikspieren

Triceps Dips - Afb. 10: Het bovenlichaam en

het hoofd bliojven steeds loodrecht, en de beide
benen gestrekt. Laat uzelf langzaam zakken, tot de
bovenarmen nagenoeg horizontaal staan. Vanuit de
lage positie drukt u zichzelf dan opnieuw omhoog.
Strek de armen echter niet volledig zodat de spanning
in de spieren niet verloren gaat. Getraind: grote
borstspieren, triceps, voorste schouder

HU EDZES

NEHEZSEGI FOKOK:

o Egyrészta hizasi ellenallds beallithatd a
12-fokozatd tarcsa segitségével

o Masrészt a készilék dolése 3 kiilonbozd szintre
allithato be

FONTOS! Minél magasabb a kivalasztott
beallitasi fokozat, annal intenzivebb az edzés!

Ha szédiilés, hanyinger vagy mellkasi fajdalom
tapasztalhatd edzés kozben, azonnal hagyja abba
a gyakorlast és azonnal forduljon orvosahoz.

Evezés (felséfogéssal) - 7. dbra: Fogjameg a
fogantyat felilrél. Elgszor nyomja le magat a dbaval,
majd kissé hatra hajtsa a felsdtestét, majd csak ekkor
hizza az 0lébe a karjat. Vissza a kiinduldsi helyzetbe,
a forditott sorrendben: elészor nydjtsa ki a karjait,
majd tolja eldre a felsd testet, és végiil hajlitsa be a
labait. Edzés utan: erds hatizmok, trapez izmok, alsd
hatizmok, has, tricepsz, felsdcomb, vadli

Evezés (alsofogassal) - 8. dbra: Fogjameg a
fogantydt alulrdl. Elész6r nyomja le magat a ldbaval,
majd kissé tolja hatra a felsétestét, majd csak ekkor
hizza az 0lébe a karjat. Vissza a kiindulasi helyzetbe, a
forditott sorrendben: eldszor nydjtsa ki a karjait, majd
tolja eldre a felsd testet, és végil hajlitsa be a lbait.
Edzés utan: Erds hatizmok, trapézizmok, als6 hatizom,
hasizom, bicepsz, felsécomb, vadli

E GYAKORLATOK OPTIMALIS VEGREHAJTASA
ERDEKEBEN GYOZODJON MEG ARROL, HOGY EGYENES
AHATA - EZ MEGAKADALYOZZA A HATTERULET
MEGERGLTETESET ES FAJDALMAT!

Feliilés - 9. dbra: Helyezze karjait lazén a fej hatso
részére, és feszitse meg a hasizmokat. Ezutdn lassan
emelje fel a felsd testét, és egyenessedien fel. A
mozgas a csipdizilleten keresztiil torténik. Ezta
gyakorlatot nem szabad lendiiletbél végezni.

Edzve: egyenes hasizom

Tricepsz - 10. dbra: A test felsd része és a fej

mindig fiiggéleges és mindkét [dba egyenes. Lassan
ereszkedjen le, amig a felkarok majdnem vizszintbe
keriilnek. Alulrél nyomja fel magét. Ne nydjtsa ki
teljesen a karjét, hogy az izmok fesziltsége ne szinjon
meg. Edzve: nagy mellkasi izom, tricepsz, eliilsd vall

) Rudern Sie VOLLE KRAFT VORAUS zu Ihrer NEUEN BESTFORM )
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ROWSHAPER

CZ PROTAHOVACI CVICENi

1. CVIK NA PROTAZEN LYTEK A BOKD Prsty na
nohou sméfuji dopFedu, pravou nohu postavte jednu
ai dvé délky kroku dopredu. Predklonite se, a pritom
ohnéte pravé koleno. Koleno nesmi presahovat pres
Spicku chodidla. Levou nohu drite napnutou, patu
na zemi. Otacejte trupem a boky tlacte dopFedu, aby
se protahly. Zistaiite v této poloze 20 az 30 sekund,
a poté se pomalu uvolnéte. Opakujte tento cvik s
druhou nohou.

SK CVIKY NA PRETIAHNUTIE

1. CVIK NA PRETIAHNUTIE LYTOK A BOKOV Spicky
prstov na nohe nasmerujte dopredu, pravi nohu
vysufite dopredu o d(ikujednéhu ai dvoch krokov.
Predklofite sa a pritom pokréte pravé koleno. Koleno
nesmie precnievat cez $picku na nohe. Lavi nohu
majte vyrovnand, s patou na zemi. Vytocte trup a bok
vystrite vpred, aby ste ho pretiahli. V tejto polohe
zostante 20 az 30 sekind a potom pomaly povolte.
Toto cvicenie zopakuijte s druhou nohou.

RO’ EXERCITII PENTRU INTINDERE

1. EXERCITII PENTRU iNTINDERE PENTRU COAPSE
SI FLUIERUL PICIORULUI Varfurile degetelor
orientate in fata, piciorul drept se aseaza la unul
pind la doi pasi catre in fatd. Se apleacd in fata ti se
indoaie genunchiul drept. Genunchiul nu este permis
sd depdseasca varful piciorului. Piciorul sting se
tine drept, cu calcaiul pe pmant. Rotiti trunchiul i
aduceti coapsele in fatd, pentru a le roti. Ramaneti
in aceasta pozitie pentru 20 pand la 30 de secunde
si apoi slabiti lent. REPETITION Repetati acest
exercitiu cu celalalt picior.

PL CWICZENIA ROZCIAGAJACE

1. CWICZENIE ROZCIAGAJACE £YDEK | BIODER
Palce stdp skierowane do przodu; wysun prawg
stopg o jeden lub dwa kroki naprzod. Pochyl sig do
przodu, zginajac przy tym prawe kolano. Kolano nie
powinno jednak wystawac poza czubek stopy. Lewa
nogg trzymaj wyprostowana, z pigta na podtodze.
0broc¢ tutéw i wysun biodra do przodu, aby je
rozciagnac. Pozostan w tej pozycji.

ES' EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

1. ESTIRAMIENTO DE GEMELOS Y CADERAS Con
las puntas de los pies apuntando hacia adelante,
coloca el pie derecho uno o dos pasos por delante
delizquierdo. Inclinate hacia delante flexionando la
rodilla derecha sin dejar que sobresalga més alld de
la punta del pie. Mantén la pierna izquierda recta y
el taldn pegado al suelo. Gira el torso y empuja las
caderas hacia delante para estirarlas. Permanece
entre 20y 30 sequndos en esta posicion y relaja
poco a paco. Repite el ejercicio con la otra pierna.

TR GERME EGZERSIZLERI

1. BALDIR VE KALCA GERME EGZERSIZi Ayak
parmaklarinizi Gne baksin, sag ayaginizi bir-iki adim
dne yerlestirin. One dogru egilin ve sag dizinizi
biikiin. Diz, ayak ucunu gecmemelidir. Sol bacaginizi
diiz tutun, topuklariniz yere bassin. Govdeyi
biikiin ve germek icin kalcalarinizi dne getirin.

Bu pozisyonda 20 ila 30 saniye kalin ve ardindan
yavasca gevsetin. Bu egzersizi diger
bacakla tekrarlayin.

CEE_20210519_MM.indd 1

EXERCISE PL

2. CVIK K PROTAZENI RAMEN Stijte vzpfimené,
s nohama u sebe. Natahnéte pazi pred télem na
druhou stranu téla. Pazi pridrzte a pritdhnéte levou
rukou. Zistaiite v této pozici 20 a7 30 sekund.
Opakuijte tento cvik s druhou paii.

3. CVIK NA PROTAZENi VNITRNICH STEHEN

Stoupnéte si s lehce rozkrocenyma nohama.
Predklofte se a soucasné ohnéte pravé koleno, ale
ne vice nez pres Spicky chodidla. Polozte ruce jako
podporu na stehna. Zistaiite v této pozici 20 az 30
sekund. Opakuijte tento cvik s druhou nohou.

4.CVIK NA PROTAZEN] SIKMYCH BRISNICH SVALU
Mirné se rozkrocte s chodidly sméfujicimi dopredu.
Natahnéte pravou pazi Sikmo pfes hlavu a tahnéte
nahoru opaénym smérem co nejdale. Zistaiite 20 az
30 sekund a opakuijte cvik s levou pazi.

5. CVIK NA PROTAZENI HYZDi, BOKU A SIKMYCH

BRISNICH SVALU Vseds na podlaze preloite jednu
nohu pres druhou. Narovnejte trup, polozte ruku
proti vnéjsi strané stehna, abyste ho vedli blize k
trupu. Zistaiite v této pozici 20 a7 30 sekund, a poté
uvolnéte. Opakujte tento cvik s druhou nohou.

2. CVIKNA PRETIAHNUTIE RAMIEN Stojte
vzpriamene s nohami pri sebe. Pravé rameno pred
telom presurite na druhd stranu tela. Rameno si
chytte avou rukou a pritahujte ho. V tejto polohe
vydrite 20 a7 30 sekind. Toto cvicenie zopakuijte s
druhym ramenom.

3. CVIK NA PRETIAHNUTIE VNUTORNYCH STEHIEN

Postavte sa s mierne rozkrocenymi nohami.
Predklofte sa dopredu a zarover pokrcte pravé
koleno, ale tak, aby neprecnievalo cez Spicku na
nohe. Polozte ruky na stehn, aby ste ziskali oporu.
Zostaiite v tejto polohe 20 az 30 sekind. Toto
cvicenie zopakujte s druhou nohou.

4. CVIK NA PRETIAHNUTIE SIKMYCH BRUSNYCH

SVALOV Mierne rozkrocte nohy a chodidla smerujte
dopredu. Pravii ruku natiahnite $ikmo cez hlavu a ¢o
najviac vytiahnite nahor do opacného smeru. Takto

zostarite 20 az 30 sekind a zopakujte s lavou rukou.

5. CVIKNA PRETIAHNUTIE ZADKU, BOKOV A

SIKMYCH BRUSNYCH SVALOV V polohe sedu na
zemi preloite jednu nohu cez druhd. Vzpriamte telo,
ruku polozte proti vonkajSej strane stehna, aby ste
20 a7 30 sekind a potom povolte. Toto cvicenie
zopakujte s druhou nohou.

2. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU UMAR in
pozitie dreapta, stati cu picioarele sstranse. Bratul
drept se aduce din fnaintea corpului cétre cealaltd
parte a corpului. Bratul se tine cu mana stanga si
se trage catre Dumneavoastra. Se mentine pozitia
pentru 20 pind la 30 de secunde. Repetati acest
exercitiu cu celdlalt brat.

3. EXERCITIU DE NTINDERE AL COAPSEI

INTERIOARE Asezati-va cu picioarele usor
desfacute. Aplecati-va catre in fatd si concomitent
indoiti genunchiul drept, dar s& nu depaseasca
varful piciorului. Asezati mainile pe coapse, pentru
aavea un suport. Rdméneti in aceastd pozitie pentru
20 pind la 30 de secunde. REPETITION Repetati
acest exercitiu cu celdlalt picior.

4. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU MUSCHII

ABDOMINALI OBLICI Picioarele usor depértate
si cu labele orientate cétre in fatd. Bratul drept se
intinde diagonal peste cap si se trage catre in sus
atata cét este posibil. Se rémane in aceastd pozitie
pentru 20 pind la 30 de secunde si se repeta cu
bratul stang.

5. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU SEZUT;

COAPSE S| MUSCHII ABDOMINALI OBLICI Se

std pe podea, si se pune un picior peste celalalt.

Se aduce corpulin pozitie dreaptd, se pune mana
contra partii exterioare a coapsei, pentru a o apropia
mai mult de corp. Aceastd pozitie se mentine pentru
20 pind la 30 de secunde si apoi se elibereaza.
REPETITION Repetati acest exercitiu cu

celdlalt picior.

2. CWICZENIE ROZCIAGAJACE BARKOW Star
prosto ze stopami blisko siebie. Wyciagnij prawe
ramie przed sobg w kierunku lewej strony ciata.
Chwy¢ prawe ramie lewg reka i przyciagnij do
siebie. Utrzymaj te pozycje przez 20 do 30 sekund.
Powtdrz cwiczenie, zamieniajac ramiona.

3. CWICZENIE ROZCIAGAJACE WEWNETRZNE)

STRONY UD Stan z lekko rozstawionymi nogami.
Pachyl sig do przodu i jednoczesnie ugnij prawe
kolano, ale nie wysuwajac go poza czubek stopy.
Potéi rece na udach, aby uzyskac podparcie.
Pozostan w tej pozycji przez 20 do 30 sekund.
Powtdrz cwiczenie, zamieniajac nogi.

4. CWICZENIE ROZCIAGAJACE SKOSNYCH

MIEéNI BRZUCHA Nogi lekko rozstawione a

stopy skierowane do przodu. Wyciggnij prawa reke
ukosnie nad gtowe i rozciagnij ja jak najdalej w
przeciwnym kierunku do géry. Pozostan tak przez 20
do 30 sekund, po czym powtdrz cwiczenie z

drugim ramieniem.

5. CWICZENIE ROZCIAGAJACE POSLADKOW,

BIODER | SKOSNYCH MIESNI BRZUCHA Siedzac
na podtodze, przetdz jedng noge ponad druga. Ustaw
tutow w pozycji pionowej, potoz przeciwng reke na
zewngtrznej stronie uda, aby przyblizy¢ je do ciata.
Utrzymaj te pozycje przez 20 do 30 sekund, po czym
zwolnij napigcie. Powtdrz cwiczenie,

zamieniajac nogi.

2. ESTIRAMIENTO DE HOMBROS Ponte de pie con
las piernas juntas. Extiende el brazo derecho hacia
el lado izquierdo del cuerpo paséndolo por delante
del pecho. Sujeta el brazo con la mano izquierda y
tira de este hacia el cuerpo. Mantén esta posicion
durante 20 o 30 sequndos. Repite el ejercicio con
el otro brazo.

3. ESTIRAMIENTO DE LA CARA INTERNA DE LOS

MUSLOS Ponte de pie con las piernas ligeramente
abiertas. Inclinate hacia delante flexionando la
rodilla derecha sin dejar que sobresalga més alla
de la punta del pie. Apoya las manos sobre los
muslos para estabilizarte. Permanece entre 20 y 30
segundos en esta posicion. Repite el ejercicio con
la otra pierna.

4. ESTIRAMIENTO DE ABDOMINALES OBLICUOS

Ponte de pie con las piernas ligeramente abiertas

y las puntas de los pies apuntando hacia adelante.
Extiende el brazo derecho en diagonal por encima de
la cabezay estiralo todo lo que puedas hacia arriba
y hacia la izquierda. Mantén esta posicion durante
20 0 30 segundos y repite con el brazo izquierdo.

5. ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS, CADERAS Y

ABDOMINALES OBLICUOS Sentado en el suelo,
coloca una pierna sobre la otra. Pon el cuerpo

en posicion vertical y coloca la mano en la parte
externa del muslo para acercarlo al cuerpo. Mantén
esta posicion durante 20 0 30 segundos y relaja.
Repite el ejercicio con la otra pierna.

2. OMUZ GERME EGZERSIZi Bacaklariniz kapatin
ve dik durun. Sag kolu viicudun dniinden viicudun
diger tarafina getirin. Kolunuzu sol elinizle tutun
ve kendinize cekin. Bu pozisyonu 20 ila 30 saniye
boyunca koruyun. Bu egzersizi diger
kolla tekrarlayin.

3.iC BACAKLAR iCiN GERME EGZERSIZi

Bacaklariniz hafif acik olarak ayakta durun. One
dogru egilin ve ayni zamanda sa dizinizi biikiin,
ancak ayaginizin ucunu gecmesin. Destek icin
ellerinizi uyluklariniza yerlestirin. 20 ila 30 saniye
boyunca bu pozisyonda kalin. Bu egzersizi diger
bacakla tekrarlayin.

4. ACISAL KARIN KASLARI iCIN GERME EGZERSIZi

Bacaklari hafifce acin ve ayaklar dne dogru baksin.
Sag kolu basin iizerinden capraz olarak uzatin ve
diger yonde miimkiin oldugunca yukari cekin. 20 ila
30 saniye bdyle kalin ve sol kolunuzla tekrarlayin.

5. KABAET, KALCALAR VE EGIMLi KARIN

KASLARI iCiN GERME EGZERSIZi Yerde otururken
bir bacagnizi digerinin iizerine birakin. Viicudu dik
konuma getirin, uylugunuzu viicuda yaklastirmak
icin elinizi uylugun disina yerlestirin. Bu pozisyonu
20 la 30 saniye boyunca koruyun ve sonra birakin.
Bu egzersizi dider bacakla tekrarlayin.

www.mediashop.tv

6. CVIK K PROTAZENI TRICEPSU Vzpaite obé paze

nad hlavu. Ohnéte levou pazi a spustte ruku dold, a
se dotknete zad. Uchopte levy loket pravou rukou a
tlacte doli. Zstante v této pozici 20 az 30 sekund, a
pak uvolnéte. Opakujte tento cvik na druhé strané.

6. CVIKNA PRETIAHNUTIE TRICEPSOV Vystrite obe

ramend nad hlavu. Zalomte (avé rameno a zniite
ruku tak, aby ste sa fiou dotykali chrbta. Uchopte si
(avy laket pravou rukou a tlacte nadol. V tejto polohe
vydrite 20 a7 30 sekind a potom povolte. Toto
cvienie zopakujte s druhou stranou.

6. EXERCITIU DE INTINDERE PENTRU TRICEPSI

Ambele brate se extind deasupra capului. Se indoaie
bratul stang si se apleaca palma, pentru a putea
atinge spatele. Cotul stang se prinde u mana dreaptd
si se apasd in jos. Aceasta pozitie se mentine pentru
20 pind la 30 de secunde si apoi se elibereaza.
Repetati acest exercitiu cu celdlaltd parte.

6. CWICZENIE ROZCIAGAJACE TRICEPSOW Podnies

obydwa ramiona ponad gtowe. Zegnij lewe ramig

i opusc reke tak, aby dotknac plecow. Chwyc lewy
tokiec prawa reka i pociagnij do tytu. Utrzymaj te
pozycje przez 20 do 30 sekund, po czym zwolnij
napigcie. Powtdrz cwiczenie po drugiej stronie ciata.

6. ESTIRAMIENTO DEL TRiCEPS Extiende ambos

brazos por encima de la cabeza. Dobla el brazo
izquierdo y baja la mano hasta tocarte la espalda.
Agarra el codo izquierdo con a mano derecha y
empuja hacia abajo. Mantén esta posicion durante
20 0 30 segundos y relaja. Repite el ejercicio con
el otro brazo.

6. TRISEPS iCiN GERME EGZERSIZi Her iki kolu da

basinizin iizerine uzatin. Sol kolunuzu biikiin ve
sirtiniza dokunmak icin elinizi indirin. Sol dirsegi sag
elinizle kavrayin ve asag dogru itin. Bu pozisyonu
20 ila 30 saniye boyunca koruyun ve sonra birakin.
Bu egzersizi dier tarafta tekrarlayin.

MEDIASHOP
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cZ TRENINK

STUPEN OBTIZNOSTI:

o Zaprvé lze nastavit stupen odporu
12-stupiovym koleckem

 Zadruhé lze nastavit sklon pfistroje ve 3
riznych stupnich

DOLEZITE! Cim vy33i nastavent je zvoleno, tim
Pokud byste pfi tréninku pocitovali slabost,
nevolnost nebo bolest na prsou, ihned trénink
preruste a konzultujte neprodlené se

svym lékarem.

Veslovani (s hornimi madly) - Obr. 7: Uchopte
madlo shora. Odtlacte se nejdfive nohama, poté se
horni Easti téla lehce zaklorite a teprve poté tahnéte
paze smérem k télu. Pfechazejte zpét do vychozi polohy
presné v opacném pofad: nejdfive natahnéte paze, pak
se horni casti téla lehce predklofite a nakonec ohnéte
nohy. Trénujete: hlavni zadove svaly, trapézové svaly,
dolni ¢ast zad, bricho, tricepsy, horni ¢ast stehen, ljtka

Veslovéni (s dolnimi madly) - Obr. 8: Uchopte
madlo zdola. Odtlacte se nejdfive nohama, poté se
horni Easti téla lehce zaklorite a teprve poté tahnéte
paze smérem k télu. Prechazejte zpét do vychozi polohy
presné v opacném pofad: nejdfive natahnéte paze, pak
se horni Easti téla lehce predklofite a nakonec ohnéte
nohy. Trénujete: hlavni zadove svaly, trapézové svaly,
dolni ¢ast zad, bricho, bicepsy, horni ¢ast stehen, lytka

PRO OPTIMALNI PROVEDENi TECHTO CVICENi
BEZPODMINEENE DBEJTE NA ROVNA ZADA - TAK
PREDEJDETE NATAZEN] A BOLESTEM V OBLASTI ZAD!

Sit Ups - Obr. 9: PoloZte paZe volné na zadni stranu
hlavy a napnéte bfisni svaly. Pak pomalu nadzdvihnéte
horni ¢4st téla a napfimte se. Pohyb prochazi pres
kycelni klouby. Toto cviceni byste neméli provadét
kmihem. Trénuje: pfimé bfidni svaly

Triceps Dips - Obr. 10: Horni ¢ast téla a hlava vidy
zlistavaji vzpiimené a obé nohy napnuté. Prechézejte
pomalu doli, az jsou nadlokti témér ve vodorovné
poloze. Zdola pak tlacte nahoru. Paze ovéem dplné
nepropinejte, aby nedoslo ke ztraté napéti ve svalech.
Trénujete: velky prsni sval, tricepsy, predni

¢ast ramen

M
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SK CVICENIE

UROVNE NAROENOST!:

 V prvom rade je mozné nastavit tazny odpor na
12-stupfiovom nastavovacom koliesku.

* Dé sa tieZ nastavit sklon zariadenia v3
roznych stupfioch.

DOLEZITE! €im vy33ie nastavenie sa zvoli, tym
intenzivnejSie je cvicenie!

Ak by ste pri cviceni pocitovali zavrat, nevolnost
alebo bolesti na hrudi, cvicenie ihned' ukoncite a
okamiite sa porad'te so svojim lekarom.

Veslovanie (s hornou rukovatou) - obr. 7:
Uchopte tyc rukovati zhora. Najprv sa odtlacte nohami,
potom naklorite hornd ¢ast tela mierne dozadu

a ai vtedy potiahnite ramena do lona. Navrat do
vychodiskovej polohy je presne opacny: najprv vystrite
ramend, potom presuiite hornd ¢ast tela dopredu a
nakoniec pokrcte nohy. Precvicuje: velké chrbtové
svalstvo, trapézovy sval, dolnd Cast chrbta, brucho,
tricepsy, stehnd, lytko.

Veslovanie (s dolnou rukovétou) - obr. 8: Uchopte
ty€ rukovati zdola. Najprv sa odtlacte nohami, potom
naklofite hornd ¢ast tela mierne dozadu a az vtedy
potiahnite ramend do lona. Névrat do vychodiskovej
polohy je presne opacny: najprv vystrite ramend,
potom presute hornd ¢ast tela dopredu a nakoniec
pokréte nohy. Precvi€uje: velké chrbtové svalstvo,
trapézovy sval, dolnd East chrbta, brucho, bicepsy,
stehnd, lytko.

PRE OPTIMALNE PREVEDENIE TYCHTO CVICENi
BEZPODMIENECNE DBAJTE NAROVNY CHRBAT -
MOZETE TAK PREDIST NATRHNUTIAM A BOLESTIAM V
CHRBTOVEJ OBLASTI!

Sedy-Lahy - obr. 9: Ruky si volne polozte za zatylok
a napnite brusné svaly. Potom pomaly dvihajte hornd
¢ast tela a narovnajte sa. Pohyb sa vykondva cez
bedrovy kib. Pri tomto cviku by ste nemali vyuivat
zotrvacnost. Precvicuje: priamy brusny sval.

Tricepsové dipy - obr. 10: Horn4 €ast tela a hlava
zostévaju vidy v zvislej polohe a obe nohy si vystreté.
Pomaly klesajte, az kym nie st ramend v takmer
vodorovnej polohe. Zdola sa potom odtlacite nahor.
Ramend v3ak nepretahujte Gplne, aby ste nestratili
napétie v svaloch. Precvi€uje: velky hrudny sval,
triceps, predné plece

EXERCISE PLAN

RO ANTRENAMENT

NIVELURI DE DIFICULTATE:

 Pentru unul poate fi setat un grad de rezistentd la
tragere cu roata cu 12 grade de reglare

o Laaltul unghiul aparatului poate fi reglat in 3
trepte diferite

IMPORTANT: Cé cat este aleasa mai sus setarea
dorita cu atét este antrenamentul mai intensiv!
Daca aveti la antrenament ameteli, stare de
greata sau dureri pectorale, intrerupeti de
urgenta antrenamentul si consultati

imediat medicul.

Vaslit (cu manerul superior) - fig. 7: Apucati de sus
bara de prindere. Apsati mai intdi cu picioarele, apoi
aplecati partea superioara a corpului usor catre inapoi
si trageti mai intai cu bratele in poald. REPETITION
Inapoi in pozitia de iesire este exact invers: inti se
incruciseaza bratele, apoi partea superioard a corpului
se apleacd in fata si in final se indoaie picioarele.
Antrenat: musculatura mare a spatelui, muschiul
trapez, zona inferioara a spatelui, stomacul, tricepsii,
coapsele superioare, fluierul piciorului

Vaslit (cu manerulinferior) - fig. 8: Apucati bara
de prindere din partea inferioard. Apasati mai intdi
cu picioarele, apoi v aplecati cu partea superioard

a corpului usor catre in spate si trageti apoi bratele
in poald. REPETITION inapoi in pozitia de iesire este
exact invers: intai se incruciseaza bratele, apoi partea
superioara a corpului se apleacd in fatd si in final se
indoaie picioarele. Antrenat: Musculatura mare a
spaterlui, muschiul trapez, zona inferioard a spatelui,
abdomenul, bicepsii, coapsa superioara,

fluierul piciorului

PENTRU 0 EXECUTIE OPTIMA A ACESTOR
EXERCITIIRESPECTATI NEAPARAT CA SPATELE SA FIE
DREPT - ASTFEL PUTETI EVITATENSIUNI $I DURERI N
ZONASPATELUI!

Sit Ups - fig. 9: Plasati bratele lejer la ceafd si
tensionati muschii abdominali. Apoi ridicati partea
superioard a corpului incet si vd indreptati. Miscarea
are loc peste articulatia soldului. Trebuie sd executati
acest exercitiu fard elan. Antrenat: Muschii
abdominali drepti

Scopul tricepsi - fig. 10: Trunchiul superior si capul
ramén permanent verticale si ambele picioarele
drepte. Aplecati-vd incet pind bratele superioare sunt
aproape orizontale. Apasati din partea de jos cétre in
sus. Nuincrucisati complet bratele, astfel ca tensiunea
in muschi sé nu se piardd. Antrenat: muschiul mare al
pieptului, tricepsii, partea frontald a umarului

PL TRENING

STOPNIE TRUDNOSCI:

 Przede wszystkim za pomoca 12-stopniowego
pokretta mozna ustawic opor ciggniecia

 Poza tym mozliwe jest ustawienie 3 roznych stopni
nachylenia przyrzadu

WAZNE! Im wyzsze sq kazdorazowe ustawienia,
tym intensywniejszy jest trening!

Jesli podczas cwiczen odczujesz zawroty gtowy,
nudnosci lub bl w klatce piersiowej, od razu
przerwij ¢wiczenia i bezzwtocznie skonsultuj sie
zlekarzem.

Wiostowanie (znachwytem) - Ilustr. 7: Chwy¢

za drazek uchwytu od gdry. Najpierw odepchnij sig
nogami, nastepnie lekko odchyl gorng czes ciata do
tytu i dopiero wtedy pociagnij rece na siebie. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sig doktadnie odwrotnie:
najpierw rozprostuj ramiona, nastepnie pochyl gorng
czgs¢ ciata do przodu i na koniec zegnij nogi.
Cwiczone partie: duze mig$nie plecow, migsnie
czworoboczne, dolna strefa plecow, brzuch, tricepsy,
uda, tydki

Wiostowanie (z podwytem) - Ilustr. 8: Chwy¢

za drazek uchwytu od dotu. Najpierw odepchnij sig
nogami, nastepnie lekko odchyl gorng czes ciata do
tytu i dopiero wtedy pociagnij rece na siebie. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sig doktadnie odwrotnie:
najpierw rozprostuj ramiona, nastepnie pochyl gorng
czgs¢ ciata do przodu i na koniec zegnij nogi.
Cwiczone partie: duze mig$nie plecow, migsnie
czworoboczne, dolna strefa plecow, brzuch, bicepsy,
uda, tydki

W CELU OPTYMALNEGO WYKONYWANIATYCH
CWICZEN, KONIECZNIE UPEWNI) SIE, ZE MASZ PROSTE
PLECY - TAK MOZNA ZAPOBIEC NACIAGNIECIOM
MIESNI | BOLOM PLECOW!

Brzuszki - Ilustr. 9: Zatoz rece z tytu gtowy, nie
splatajac ich, i napnij migénie brzucha. Trenujac, uno§
powoli gorng czesc ciata a nastepnie prostuj sie. Ruch
angazuje staw biodrowy. Nie nalezy wykonywac tego
¢wiczenia z rozmachem. Cwiczone partie: proste
migsnie brzucha

Pompki na drazku - llustr. 10: Gorna czeé¢ ciata i
gtowa zawsze pozostaja pionowe, a obie nogi proste.
Powoli przemieszczaj sig w dot, az ramiona ustawia
sig prawie poziomo. Nastepnie wyciskaj sig od dotu
do géry. Nie prostuj jednak ramion catkowicie, aby nie
utraci¢ napigcia migéni. Cwiczone partie: migénie
piersiowe wigksze, tricepsy, przedramiona

ES ENTRENAMIENTO

NIVELES DE DIFICULTAD:

* Por un lado, puedes ajustar la resistencia mediante
la rueda de ajuste de 12 niveles

o Por otro lado, puedes seleccionar entre 3 niveles
distintos de inclinacion del aparato

IMPORTANTE! cuanto més alto sea el

ajuste seleccionado, mas intenso serd el
entrenamiento!

Si tienes mareos, nduseas o dolor en el pecho
durante el ejercicio, interrumpe enseguida el
entrenamiento y consulta inmediatamente a
tumédico.

Remo (con agarre desde arriba) - Fig. 7: Agarra el
mango desde arriba. Empuja primero con las piernas,
inclina a parte superior del cuerpo ligeramente

hacia atras y solo entonces, tira de los brazos hacia

las rodillas. Para volver a a posicidn inicial, realiza

el movimiento inverso: extiende los brazos, inclina

el torso hacia delante y por Gltimo, flexiona las piernas.
Trabaja: la musculatura de la espalda, el trapecio, la
zona lumbar, los abdominales, los triceps, los muslos
y los gemelos.

Remo (con agarre desde abajo) - Fig. 8: Agarra el
mango desde abajo. Empuja primero con las piernas,
inclina a parte superior del cuerpo ligeramente

hacia atras y solo entonces, tira de los brazos hacia

las rodillas. Para volver a a posicidn inicial, realiza

el movimiento inverso: extiende los brazos, inclina

el torso hacia delante y por Gltimo, flexiona las piernas.
Trabaja: la musculatura de la espalda, el trapecio, la
zona lumbar, los abdominales, los biceps, los muslos

y los gemelos.

PARAREALIZAR CORRECTAMENTE ESTOS EJERCICIOS,
ASEGURATE DE QUE LA ESPALDA ESTARECTA. AS
EVITARAS TENSIONES Y DOLORES EN LA ESPALDA!

Abdominales (sit ups) - Fig. 9: Coloca los brazos
relajados en a parte posterior de la cabeza y tensa los
misculos abdominales. Levanta poco a poco la parte
superior del cuerpo y enderézate. ELmovimiento se
realiza en la articulacion de la cadera. Este ejercicio
debe realizarse sin impulso. Trabaja: abdominal recto

Fondos de triceps - Fig. 10: Mantén la parte superior
del cuerpo y la cabeza vertical en todo momento y
ambas piernas extendidas. Baja poco a poco hasta que
la parte superior de los brazos quede practicamente en
angulo recto. Una vez abajo, empuja para volver hacia
arriba sin estirar del todo los brazos para no perder

la tensidn de los misculos. Trabaja: pectoral mayor,
triceps, deltoides anteriores

Row FULL SPEED AHEAD to your NEW CONDITION

TR EGZERSiZ

ZORLUK SEVIYELERI:

* Biryandan cekme direnci 12 kademeli
kadranda ayarlanabilir

* Diger yandan ise cihazin egimi 3 farkl
seviyede ayarlanabilir

(ONEMLI! Ayar ne kadar yiiksekse, egzersiz o
kadar yogun olur!

Egzersiz yaparken bas dénmesi, mide bulantisi
veya gagiis agnisi cekiyorsaniz, egzersizi derhal
durdurun ve hemen doktorunuza danisin.

Kiirek cekme (iistten kollu) - Sekil 7: Kolu
yukanidan tutun. Once bacaklarinizla kendinizi geriye
itin, sonra iist bedeninizi hafifce geriye dogru egin

ve ancak bundan sonra kollarinizi kucaginiza dogru
cekin. Baslangic pozisyonuna déndiginiizde, tam tersi
olur: dnce kollarinizi uzatin, sonra iist viicudunuzu dne
dogru uzatin ve son olarak bacaklarinizi bikiin.
Calistirdiklart: biiyiik sirt kaslar, trapezius kaslari,
alt sirt bolgesi, karin, triseps, uyluklar, baldirlar

Kiirek cekme (alttan kollu) - Sekil 8: Kolu asagidan
tutun. Once bacaklarinizla kendinizi geriye itin, sonra
list bedeninizi hafifce geriye dogru egin ve ancak
bundan sonra kollarinizi kucaginiza dogru cekin.
Baslangic pozisyonuna dondiigiinizde, tam tersi olur:
once kollarinizi uzatin, sonra dist viicudunuzu éne
dogru uzatin ve son olarak bacaklarinizi biikiin.
Calistirdiklart: biiyiik sirt kaslar, trapezius kaslari,
alt sirt bolgesi, karin, biseps, uyluklar, baldirlar

BU EGZERSIZLERIN EN iYi SEKILDE UYGULANMASI iGiN
BELINIZIN DIJZ OLMASINA DIKKAT EDIN - BOVLECE
SIRT BOLGESINDE OLUSABILECEK GERILMELERI VE
AGRILARI GNLEMiS OLURSUNUZ!

Sit Up - Sek. 9: Kollarinizi basinizin arkasina gevsek
bir sekilde yerlestirin ve karin kaslarinizi gerin. Sonra
yavasca {ist bedeninizi kaldirin ve ayaga kalkin.
Hareket, kalca eklemi iizerinden gerceklesir. Bu
egzersizi ivme ile yapmamalisiniz.

Calistirdiklari: diiz karin kaslar

Triseps Dips - Sek. 10: st govde ve bas her
zaman dik durumda kalir ve her iki bacak da gerilmis
durumda. Ust kollar neredeyse yatay olana kadar
yavasca asagl inin. Sonra kendinizi asaidan yukari
itin. Ancak kaslardaki gerginligin kaybolmamasi icin
kollarinizi tam olarak uzatmayin.

Calistirdiklari: bilyik karin kasi, triseps, 6n omuz
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am
== Erndhrungsplan
T FRONSTIGH | DWISCHEMMALZET | MITAGESSEN | ZWSCHENNANLZET | ABENDGSSEN

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

1 Apfel Buttermilch (0,1% Reis mit Hihner- 1 Mandarine Thunfischsalat
4 Reiswaffeln Fett) fleisch 5 Nusse

1 gekochtes Ei 2 Apfel Steak mit Bohnen 1 Banane Gemiisesuppe
1 Vollkornbrot

Kaffee oder Buttermilch (0,1% Gegrillter Lachs mit Joghurt mit Gurke Gerdstete

ungezuckerter Tee Fett) mit Beeren Zitronenreis Schwammerl mit Ei
4 Vollkornkekse
1 Joghurt Rohkost Gemiiseauflauf Selbstgemachter Thunfisch-Omelette
1 Orange Smoothie
Vollkornbrot mit 4 Reiswaffeln mit Bunter Salat mit Melone mit Tomaten mit
Magerquark magerem Aufstrich gegrillten Hihner- Schinken Mozzarella
streifen

Beerenquark Stangensellerie mit Zanderfilet mit 1 Vollkornbrot mit Griner Salat

Joghurtdip Gemise Avocado mit Spiegelei
Pfannkuchen mit 1 Mandarine Geflillte Paprika mit 1 Gurke Kirbis-Karottensuppe
frischem Obst 5Nisse Tomatensofe 5Nusse

Trinken Sie 2 Liter Wasser am Tag. Wiirzen Sie die Speisen mit frischen Krautern. Chili, Ingwer und Zimt unterstitzen den Kérper beim Abnehmen.
Fleisch und Gemiise ohne Olin einer beschichteten Pfanne braten. Salat mit Essig und Ol marinieren.

Wiederholen Sie diesen Didtplan zwei bis drei Wochen lang. Variieren Sie die Mahlzeiten, indem Sie die Reihenfolge &ndern. Obst und Gemiise kann
beliebig ausgetauscht werden z.B.: 1 Apfel statt 1 Mandarine.

Empfehlung: Bitte sprechen Sie mit Ihrem Arzt bevor Sie eine Didt beginnen.
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MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY

SUNDAY

N LA
Meal Plan =&
I I T T T T

1 apple Buttermilk (0.1% fat) Rice with Chicken 1 tangerine Tuna salad
4rice cakes 5nuts
1 boiled egg 2 apples Steak with beans 1 banana Vegetable soup

1 whole grain bread

Coffee or
unsweetened tea
4 graham crackers

Buttermilk (0.1% fat)
with berries

Grilled salmon with
lemonrice

Yogurt with cucumber

Sautéed mushrooms
with egg

1yogurt
1 orange

Raw vegetables

Vegetable casserole

Homemade smoothie

Tuna omelette

Whole grain bread,
nonfat farmers cheese

4rice cakes with low
fat topping

Garden salad with
grilled chicken breast

Melon with prosciutto

Tomatoes with
mozzarella cheese

Farmers cheese with
berries

Celery with yoghurt dip

Pikeperch filet with
vegetables

1 whole grain bread
with avocado

Salad greens with
fried egg

Pancakes with fresh
fruit

1 tangerine
5nuts

Stuffed peppers with
tomato sauce

1 cucumber
5nuts

Pumpkin-carrot soup

Drink 2 liters of water daily. Season your food with fresh herbs. Chili, ginger and cinnamon help you lose weight. Fry meats and vegetables without
oilin a nonstick pan. Marinate salad with vinegar and oil.

Repeat this meal plan for two to three weeks. Vary the meals by alternating their order. Fruits and vegetables are interchangeable: For example, you
can eat an apple instead of a tangerine.

Advice: Please talk to your doctor before starting a diet.
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[ } | |
] | Plan alimentaire
C T ot | cowmon | opeer | ool | o

LUNDI 1 pomme Babeurre Riz avec viande de 1 mandarine Salade de thon
4 gaufrettes auriz (0,1 % de MG) volaille 5 noix
1 ceuf cuit 2 pommes Steak avec haricots 1 banane Soupe de légumes
MARDI .
1 pain complet
Café outhé sans Babeurre (0,1 % de Saumon grillé avecriz | Yaourtavec Champignon sautés
MERCREDI sucre MG) avec baies au citron concombre avec ceuf
4 biscuits complets
JEUDI 1yaourt Crudités Soufflé de légumes Smoothie fait Omelette au thon
1 orange soi-méme
Pain complet avec 4 gaufrettes aurizavec | Salade mixte avec Melon au jambon Tomate et mozzarella
VENDREDI fromage blanc tartine maigre supréme de volaille
écreme grille
Fromage blanc aux Céleribranche avec Filet de sandre aux 1 pain complet avec Salade verte et ceuf
SAMEDI - ,
baies sauce yaourt légumes avocat au plat
DIMANCHE Crépe au fruit frais 1 ma.ndarlne Paprika farci et sauce 1 cor\combre Soupe courge et
5noix tomate 5 noix carotte

Buvez 2 litres d'eau par jour. Epicez les aliments avec des herbes fraiches. Le chili, le gingembre et la cannelle aident le corps lors de la perte de
poids. Frire la viande et les légumes sans huile dans une poéle a enduction. Mariner la salade avec de l'huile et du vinaigre.

Répétez ce plan de régime deux a trois semaines. Variez les repas en modifiant U'ordre. Les fruits et les légumes peuvent étre changés a son gré. Ex:
1 mandarine au lieu de 1 pomme.

Conseil : Parlez a votre médecin avant de commencer un régime.
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LUNEDI

MARTEDI

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDI

SABATO

DOMENICA

Programma alimentare 0 §
I T N N S = S =TS

1 mela Latticello Riso con carne di pollo | 1 mandarino Insalata con tonno
4 gallette diriso (0,1 % grassi) 5noci
1 uovo cotto 2 mele Bistecca con fagioli 1 banana Minestra diverdura

1 fetta di pane
integrale

Caffe o te senza
zucchero
4 cracker integrali

Latticello (0,1 % gras-
si) con frutti di bosco

Salmone grigliato con
riso al limone

Yoghurt con cetriolo

Funghi arrostiti con
uovo

1yoghurt
1 arancio

Vegetali crudi

Sformato di verdure

Smoothie fattoin casa

Omelette con tonno

Pane integrale con
formaggio quark
magro

4 gallette diriso con
companatico
spalmabile

Insalata mista con
striscioline di pollo
grigliate

Melone con prosciutto

Pomodori con
mozzarella

Formaggio quark
con frutti di bosco

Sedano con dip allo
yoghurt

Filetto di luccioperca
con verdure

1 fetta di pane integra-
le con avocado

Insalata verde con
uovo altegamino

Omelette dolce con
frutta fresca

1 mandarino
5noci

Peperone ripieno con
salsa di pomodoro

1 cetriolo
5noci

Zuppa dicarote e
zucca

Bere 2 litri di acqua al giorno. Condire i piatti con erbette fresche. Il peperoncino, lo zenzero e la cannella favoriscono la perdita di peso. Cuocere
carne e verdura senza olio in una padella antiaderente. Condire l'insalata con aceto e olio.

Ripetere questo programma dietetico per almeno due / tre settimane. E possibile variare la successione degli alimenti. La frutta e la verdura
possono essere sostituite secondo le proprie preferenze, ad esempio 1 mela invece di 1 mandarino.

Raccomandazione: vi consigliamo di consultare il vostro medico prima di iniziare una dieta.
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== VOedingsschema
I T T N T

MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

1 appel Karnemelk (0,1 % vet) Rijst met kippenvlees 1 mandarijn Tonijnsalade
4rijstwafels 5noten

1 gekookt ei 2 appels Steak met bonen 1 banaan Groentensoep
1 volkorenbroodje

Koffie of Karnemelk (0,1 % vet) | Gegrilde zalm met yoghurt met Geroosterde

ongesuikerde thee met bessen citroenrijst komkommer champignons met ei
4 volkorenbiscuits
1yoghurt Rauwkost Groentenkransje Zelfbereide smoothie Tonijn-omelet

1 sinaasappel

Volkorenbroodje
met magere kwark

4 Rijstwafels met ma-
gere boterhampasta

Gemengde salade met
kippenreepjes

Meloen met ham

Tomaten met
mozzarella

Bessenkwark

Bleekselderij met

Snoekbaarsfilet met

1 volkorenbroodje met

Groene sla met spie-

yoghurtdip groenten avocado gelei
Pannenkoeken met 1 mandarijn Gevulde paprika met 1 komkommer Pompoen -
vers fruit 5noten tomatensaus 5noten wortelsoep

Drink 2 liter water per dag. Bestrooi de gerechten met verse kruiden. Chili, gember en kaneel helpen het lichaam bij het verliezen van gewicht.Vlees

en groenten zonder olie in een pan met antiaanbaklaag braden. Sla met azijn en olie marineren.

Herhaal dit dieetplan gedurende twee tot drie weken. Varieer de maaltijden door de volgorde te veranderen. Fruit en groente kunnen naar believen
verwisseld worden, bijv.: in plaats van 1 mandarijn 1 appel.

Aanbeveling: spreek eerst met uw arts voor u een dieet begint.
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HETFO

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

Igyon min. 2  folyadékot naponta. Hasznaljon friss foldséget fiszerezéshez. A chili, gyombér, fahéj, segitenek a fogyokuranal. Hust és zéldséget olaj

Taplalkozasi tanacsadd —
T e i | o | s | o

1alma Tejesivolé Rizs csirkehudssal 1 Mandarin Tonhalsalata
4rizs-szelet (0.1 % zsirtartalom- 5Dio

mal)
1 f6tt tojas 2 alma Husszelet bab 1 Banan Z6ldségleves

1 szelet teljes
kiérlésid kenyér

koritéssel

Kavé vagy cukor

Gylmélesiz-tejesivolé

Grillezett lazac citro-

Joghurt uborkaval

Roston siilt tojassal

nélkili tea (0.1 % zsirtartalommal) | mos rizzsel
4teljes kidrlési keksz
1joghurt Nyers zéldség Zoldséges felfujt Sajat készitési falatok | Tonhalas omlett

1 narancslé

Teljes kiérlésu kenyér
sovany turoéval

4 szelet teljes kidrlésd
rizskenyér sovany
vajas kenéssel

Z0ld salata grillezett
csirkefalatokkal

Dinnye falatok
sonkaval

Paradicsom
mozarelldval

Sotét gyimolesi Zellerdarabok Fogasfilé zoldség 1szelet teljes kidrlési Z6ld salata

taré joghurtos izesitéssel korettel kenyér avokadoval tikdrtojassal

Fank friss 1 Mandarin Téltott paprika 1 Uborka Ték-sargarépa leves
gylimaélcsell 5Dié paradicsom stésszal 5Dié

nélkil piritson kis ldngon. Salata készitése ecettel és olajjal.

Ismételje meg ezt a diétat két, hdrom héten keresztiil. Valtoztassa a meniit azzal, hogy az ételek sorrendjét megvaltoztatja. A gylimdlcs és z6ldség

sorrendje, kivansdg szerint megvaltoztathatd pl. 1 mandarin helyett 1 alma adhato.

Javaslat: Kérjiik, konzultaljon az orvosaval a diéta megkezdése elétt.
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b= VyZivovy plan
D shiDaNE | SVAENA | oD | SvABNA | VECeRE |

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

1 jablko Podmaésli RyZe se dribezim 1 mandarinka Tunékovy salat
4ryZové chlebicky (0,1 % tuku) masem 5 ofecht
1 varené vejce 2 jablka Steak s fazolemi 1 banan Zeleninova polévka

1 celozrnny chléb

kava nebo ¢aj bez
cukru
4 celozrnné susSenky

Podmasli (0,1 % tuku)
s bobulovym ovocem

Grilovany losos s
citronovou ryzi

Jogurt s okurkou

Houbova smazenice
s vejci

1jogurt
1 pomeranc

Syrové ovoce a zele-
nina

Zeleninovy nakyp

Smoothie (ovocny
dZus s duZinou) vlastni
vyroby

Omeleta s tundkem

Celozrnny chlébs
nizkotu€nym tva-
rohem

4ryzové chlebicky s
nizkotu¢nou poma-
zankou

Michany salat s
grilovanymi drbezimi
prouzky

Meloun se Sunkou

Rajcata s mozzarelou

Tvaroh s bobulovym

Rapikaty celer s

Filet z candata se

1 celozrnny chlébs

Hlavkovy salat s

ovocem jogurtovou zélivkou zeleninou avokadem volskym okem
Omeleta s cerstvym 1 mandarinka Grilovana paprika s 1 okurka Mrkvo-dynova
ovocem 5orechl tomatovou omackou 5ofechl polévka

Pijte denné 2 litry vody. Kofente pokrmy ¢erstvymi bylinkami. Chilli, zazvor a skoFice podporuji hubnuti. Maso a zeleninu pfipravujte na panvis
neprilnavym povrchem bez oleje. Salat marinujte s octem a olejem.

Stravujte se podle tohoto dietniho planu dva az t¥i tydny. Obménujte poradi pokrm0. Ovoce a zeleninu lze vzajemné libovolné nahrazovat, napf. misto
1 mandarinky 1 jablko.

Doporuceni: Pred zahajenim diety se porad'te s lékafem.
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V 4 | |
Plan stravovania Em
|| ravawy [ oeswa | oBED |  OLOVRANT |  VEEGERA

1 jablko Kyslé mlieko Ryza s kuracim 1 mandarinka Tuniakovy Salat
PONDELOK 4ryZové vafle (0,1 % tuku) masom 5orechov
1 varené vajce 2 jablka Stejk s fazulami 1 banan Zeleninova polievka
UTOROK 1 krajec celozrnného
chleba
Kava alebo Kyslé mlieko Grilovany losos s Jogurt s uhorkou Oprazené hriby
STREDA nesladeny ¢aj (0,1 % tuku) s citronovou ryzZou kuriatka s vajcami
4 celozrnné keksy drobnym ovocim
&TVRTOK 1jogurt i Surova strava Zeleninovy nakyp Domaci mliecny koktajl | Tuniakové omeleta
1 pomaranc
Celozrnny chliebs 4ryzove vafle s Pestry salat s Melon so Sunkou Rajciny so syrom
PIATOK odtu¢nenym odtu¢nenou nétierkou grilovanymi kuskami mozarella
tvarohom kuracieho masa
Tvaroh s drobnym Zeleny zelers Filé zo zubaca so 1 krajec celozrnného Zeleny Salat s volskym
SOBOTA . . A ) .
ovocim jogurtovym dipom zeleninou chleba s avokadom okom
5 Palacinky s 1 mandarinka Plnena paprika s rajci- | 1uhorka Tekvicovo-mrkvova
NEDELA . , . - }
Cerstvym ovocim 5orechov novou omackou 5orechov polievka

Denne pite 2 litre vody. Jedla ochucujte Cerstvymi bylinkami. Cili, dumbier a $korica podporujt telo pri chudnuti. Maso a zeleninu pipravujte bez oleja
na panvici s upravenym povrchom. Salat marinujte octom a olejom.

Opakujte tento diétny plan po dobu 2-3 tyZdfov. Obmienajte jednotlivé jedla tak, Ze vymenite ich poradie. Ovocie a zeleninu mézZete vymienat lubo-
volne, napr.: 1 jablko namiesto 1 mandarinky.

Odporucanie: Pred zacatim diéty sa porad'te, prosim, s Vasim lekarom.
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I B Plan de alimentatie

LUNI

MARTI

MIERCURI

Joli

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

1 mar Lapte proaspat Orez cu carne de pui 1 mandarina Salatd cu ton

4 vafe din orez (0,1 % grasime) 5nuci

1 oufiert 2 mere Cotlet cu fasole 1 banana Supa de legume
1 paine din fdina

integrala

Cafea sau ceai
neindulcit

4 biscuiti din faina
integrala

Lapte proaspat
(0,1 % grasime) cu
fructe de padure

Somon la gratar cu
garnitura de orez cu
lamaie

laurt cu castraveti

Parasol prdjit cu ou

1iaurt
1 portocala

Alimente crude

Legume gratinate

Smoothie facutin casa

Omletd cu ton

Paine integrala cu
iaurt dietetic

4 vafe din orez cu pasta
tartinabild slaba

Salata asortatd cu
bucati din carne de pui
la gratar

Pepene galben cu
sunca

Rosii cu mozzarella

laurt cu fructe de

Telind chinezeasca cu

File de saldu cu

1 péineintegrala cu

Salatd verde cu oud

padure sos din iaurt legume avocado ochiuri
Clatita cu fructe 1 mandarina Ardei umpluti cu sos 1 castravete Supa de dovleacsi
proaspete 5 nuci de rosii 5nuci morcovi

Beti 2 litri de apa zilnic. Condimentati alimentele cu ierburi aromatice proaspete. Cili, ghimbir si scortisoara ajuta corpul sa slabeasca. Prajiti
carnea si legumele fara uleiintr-o tigaie cu strat antiadeziv. Marinati salata cu otet si ulei.

Reluati aceastd dietd timp de doua péna la trei sdptamani. Variati mesele prin schimbarea ordinii lor. Fructele si legumele pot fi schimbate dupa

dorinta, de ex. in loc de 1 mandarind, 1 mar.

Recomandare: vd rugam sa vorbiti cu medicul dumneavoastrd inainte de a incepe o dieta.
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PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

Beslenme plani
I T O T

1 adet elma % 0,1 yagliayran Tavuklu pilav 1 adet mandalina Ton balikli salata
4 adet pirinc gevregi 5 adet ceviz
1 adet haslanmis 2 adet elma Fasulyeli biftek 1 adet muz Sebze corbasi

yumurta
1 dilim kepekli ekmek

Kahve veya sekersiz
cay

4 adet kepekli
biskivi

% 0,1 yagli meyveli
ayran

Limonlu pilavliizgara
somon

Salatalikli yogurt

Kozlenmis yumurtali
mantar

1 adetyogurt
1 adet portakal

Cig gida

Firinda sebze

Ev yapimi smoothie
(meyveli buzlu icecek)

Ton balikli omlet

Yagsiz lor peynirli
kepekli ekmek

Ustiine ince bir seyler
sirllmuis 4 adet pirinc
gevregi

Izgara tavuk dilimli
renkli salata

Jambonlu kavun

Mozarella peynirli
domates

Meyveli lor peyniri

Yogurt soslu sapli
kereviz

Sebzeli levrek fileto

1 adet avokadolu kepe-
kli ekmek

Sahanda yumurtali
yesil salata

Taze meyveli krep

1 adet mandalina
5 adet ceviz

Domates soslu biber
dolmasi

1 adet salatalik
5 adet ceviz

Balkabakli havuclu
corba

Giinde 2 litre su tiiketiniz. Yemekleri taze baharatlarla tatlandiriniz. Aci biber, zencefil ve tarcin zayiflama konusunda viicuda destek olur. Et ve
sebzeyi teflon tavada yagsiz pisiriniz. Salatayi sirke ve yag ile marine ediniz.

Bu rejim planini iki veya ¢ hafta boyunca tekrarlayiniz. Meni sirasini degistirerek 6giinlerinizde degisiklikler yaratiniz. Meyve ve sebzeyi istediginiz
kadar degistirebilirsiniz, 6rn.: 1 adet mandalina yerine 1 adet elma.

Oneri: Herhangi bir rejime baslamadan 6nce liitfen doktorunuzla konusunuz.

M22225_M30176_Erna hrungsplan_RowShaper_20210520_MM.indd 11

15.06.21 13:33



2\ You can find the nutrition plan in other languages online at:

https://www.mediashop.tv/DE/kendox-rowshaper/

MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | | Importér:
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH | SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
Forgalmazo: Telemarketing International Kft. | 9028 Gy6r | Fehérvari Gt 75. | Hungary

DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 38818 00 | HU: + 36 96 961 000

Stand: 06/2021 | M22225 | M30176

office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
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AS SEEN ON

TV

ORIGINAL

MEDIASHOP

KENDOX;

FA ROWSHAPER

Montage-/Bedienungsanleitung
Assembly/Operating Instructions
Notice de montage et d'utilisation
Istruzioni di montaggio/Funzionamentoe
Montage-/Bedieningshandleiding
Szerelés/Kezelési utmutato
Montazni navod/Navod k obsluze
Navod na montaz /Obsluhu
Instructiuni de montaj/De utilizare
Instrukcja montazu/Obstugi
Montaj/Kullanma kilavuzu
Instrucciones de montaje y uso
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LIEFERUMFANG + UBERSICHT TEILE (#1) | DELIVERY CONTENTS + OVERVIEW OF PARTS (#1) | CONTENU DE LA LIVRAISON + APERCU DES PI’I‘ECES
(N°1) | FORNITURA + PANORAMICA PARTI (# 1) | LEVERINGSOMVANG + OVERZICHT ONDERDELEN (# 1) | ACSOMAG TARTALMA + ATTEKINTES AZ

ALKATRESZEKROL (#1) | OBSAH BALENi + PREHLED DIL0 (#1) | ROZSAH DODAVKY + PREHLAD CASTi (C. 1) | SFERA DE LIVRARE + PREZENTARE
GENERALAPIESE (#1) | ZAKRES DOSTAWY + PRZEGLAD CZESCI (#1) | TESLIMAT KAPSAMI + PARCALARA GENEL BAKIS (#1) | VOLUMEN DE
SUMINISTRO+ VISTA GENERAL DE PIEZAS (#1)

NR. BESCHREIBUNG ANZAHL NO. DESCRIPTION NUMBER N° DESCRIPTION QUANTITE
1 Handgriff 2 1 Handle 2 1 Poignée 2
2 Computer (bendtigt 2 x 1,5V AAA- 1 2 Computer 1 2 Ordinateur 1
Batterien - Batterien sind NICHT im (requires 2 x 1.5V AAA batteries - (nécessite 2 pilesAAAde 1,5V -
Lieferumfang enthalten) batteries are NOT included) piles NON fournies)
3 Vorderer Hauptteil 1 3 Front main component 1 3 Partie principale avant 1
4 Sechskantmutter M8 5 4 Hexagon nut M8 5 4 Ecrou hexagonal M8 5
5 Hinterer Haupteil 1 5 Rear main component 1 5 Partie principale arriére 1
6 Schraube M8x60 1 6 Screw M8x60 1 6 Vis M8x60 1
7 Schaumstoff Endkappen 4 7 Foam end caps 4 7 Embouts en mousse 4
8 Schnellverstellschraube A 1 8 Fast adjustment screw A 1 8 Vis de réglage rapide A 1
9 Extension 1 9 Extension 1 9 Extension 1
10 Schnellverstellschraube B 1 10 Fast adjustment screw B 1 10 Vis de réglage rapide B 1
n Inbusschraube M8x75 1 n Allen screw M8x75 1 n Vis Allen M8x75 1
12 Schnellverstellschraube C 1 12 Fast adjustment screw C 1 12 Vis de réglage rapide C 1
13 Hinterer Standfuf3 1 13 Rear stand 1 13 Pied arriére 1
14 Inbusschraube M8x16 4 14 Allen screw M8x16 4 14 Vis Allen M8x16 4
15 Gabelschlissel 1 15 Open-ended wrench 1 15 Clé a fourche 1
16 Inbus 1 16 Allen key 1 16 Clé Allen 1
NR. DESCRIZIONE NR. BESCHRIJVING AANTAL SZ. LEIiRAS DARABSZAM
1 Maniglia 2 1 Handgreep 2 1 Fogantyu 2
2 Computer (richiede 2 batterie AAA 1 2 Computer (werktop 2x 1,5V AAA- 1 2 Szamitogép (sziikséges hozza 2 1
da 1,5V - le batterie NON sono batterijen - batterijen worden NIET db 1,5V-0s AAA-elem - Az elemek
incluse) meegeleverd) NEM képezik a csomag részét)
3 Parte principale anteriore 1 3 Voorkant hoofddeel 1 3 Eliils6 kozponti rész 1
4 Dado esagonale M8 5 4 Zeskantmoer M8 5 4 M8-as hatlaput csavaranya 5
5 Parte principale posteriore 1 5 Achterkant hoofddeel 1 5 Hatso kozponti rész 1
6 Vite M8x60 1 6 Schroef M8x60 1 6 M8x60-as csavar 1
7 Tappi terminali in schiuma 4 7 Schuimrubberen doppen 4 7 Habszivacs zdrésapkak 4
8 Vite di regolazione rapida A 1 8 Snelstelschroef A 1 8 Gyorsallitd csavar (A) 1
9 Estensione 1 9 Verlengstuk 1 9 Hosszabbito 1
10 Vite diregolazione rapida B 1 10 Snelstelschroef B 1 10 Gyorsallitd csavar (B) 1
1 Vite a brugola M8x75 1 11 Inbusschroef M8x75 1 1 M8x75-0s imbuszcsavar 1
12 Vite diregolazione rapida C 1 12 Snelstelschroef C 1 12 Gyorsallité csavar (C) 1
13 Cavalletto posteriore 1 13 Staander achterkant 1 13 Hatso allolab 1
14 Vite a brugola M8x16 4 14 Inbusschroef M8x16 4 14 M8x16-o0s imbuszcsavar 4
15 Chiave a forchetta 1 15 Moersleutel 1 15 Villdskulcs 1
16 Chiave a brugola 1 16 Inbus 1 16 Imbuszkulcs 1
C. POPIS POCET C. OPIS POCET NR. DESCRIERE NR. BUCATI
1 Rukojet 2 1 Rukovat 2 1 Maner 2
2 Potitat (vyzaduje 2 x baterie 1,5V 1 2 Potitat (vyzaduje 2x 1,5V AAA 1 2 Computerul (necesitd 2 x baterii 1
AAA - baterie NEJSOU obsazeny batérie - batérie NIE sd st¢astou de 1,5V tip AAA - bateriile NU sunt
v baleni) balenia) cuprinse in sfera de livrare)
3 Predni hlavni ¢ast 1 3 Predna hlavna ¢ast 1 3 Partea principala frontala 1
4 Sestihranna matice M8 5 4 Sesthranna matica M8 5 4 Piulita hexagonala M8 5
5 Zadni hlavni ¢ast 1 5 Zadnd hlavna cast 1 5 Partea principald posterioard 1
6 Sroub M8x60 1 6 Skrutka M8x60 1 6 Surub M8x60 1
7 Pénové koncové krytky 4 7 Penové koncové uzavery 4 7 Capace din material expandat 4
8 Rychlonastavovaci Sroub A 1 8 Skrutka na rychle nastavenie A 1 8 Surub de reglare rapida A 1
9 Extenze 1 9 Predizenie 1 9 Extensie 1
10 Rychlonastavovaci Sroub B 1 10 Skrutka na rychle nastavenie B 1 10 Surub dereglare rapida B 1
1" Inbusovy Sroub M8x75 1 1" Imbusové skrutka M8x75 1 1" Surub cu cap cilindric si locas 1
12 Rychlonastavovaci Sroub C 1 12 Skrutka na rychle nastavenie C 1 hexagonal Mx75
13 Zadni opérnd noha 1 13 Zadny stojan 1 12 3urub de reglare rapidd C !
14 Inbusovy Sroub M8x16 4 14 Imbusové skrutka M8x16 4 13 Picior suport posterior !
T . ) 14 Surub cu cap cilindric si locas 4
15 Vidlicovy kli¢ 1 15 Klac s otvorenym koncom 1 hexagonal M8x16
16 Inbus ! 16 Inbus ! 15 Cheie fixa tip furca 1
16 Inbus 1
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NR.  OPIS ILOSC NO.  TANIM N.° DESCRIPCION NUMERO
1 Uchwyt 2 1 Tutamak 1 Mango 2
2 Komputer (wymaga zasilania 1 2 Gosterge (2 adet 1,5V AAA tipi pil 2 Ordenador (se necesitan 2 pilas 1
bateriami2 x 1,5V AAA - baterie - Piller teslimat kapsamina dahil AAAde 5V - Las pilas NO estan
NIE wchodzg w zakres dostawy) DEGILDIR) incluidas en el volumen de
- suministro)
3 Przednia czes¢ gtéwna 1 3 Onana parca
- - 3 Parte principal delantera 1
4 Nakretka szesciokatna M8 5 4 M8 alti koseli somun
i s 4 Tuerca hexagonal M8 5
5 Tylna czes¢ gtdwna 1 5 Arka ana parca
p 5 Parte principal trasera 1
6 Sruba M8x60 1 6 M8x60 civata
, 6 Tornillo M8x60 1
7 Nasadki koncowe z pianki 4 7 Kopik uc kapaklar
- 7 Tapas finales de espuma 4
8 Sruba szybkiej regulacji A 1 8 Hizli ayar civatasi A
8 Tornillo de ajuste rapido A 1
9 Przedtuzenie 1 9 Uzatma
. 9 Extension 1
10 Sruba szybkiej regulacji B 1 10 Hizliayar civatasi B
- - 10 Tornillo de ajuste rapido B 1
1" Sruba imbusowa M8x75 1 1" M8x75 alyan civata
p . n 1 Tornillo Allen M8x75 1
12 Sruba szybkiej regulacji C 1 12 Hizli ayar civatasi C
‘ 12 Tornillo de ajuste rapido C 1
13 Tylna nézka 1 13 Arka ayak
p 13 Soporte posterior 1
14 Sruba imbusowa M8x16 4 14 M8x16 alyan civata
14 Tornillo Allen M8x16 4
15 Klucz ptaski 1 15 Catalanahtar
15 Llave de boca 1
16 Klucz imbusowy 1 16 Alyan
16 Allen 1
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HOHE INTENSITAT
HIGH HOLE

MITTLERE INTENSITAT

DREHEN UND ZIEHEN MIDDLE HOLE

TURN AND PULL NIEDERE INTENSITAT

LOW HOLE

fa)

UNLOCK / LOSEN

LOCK/ FIXIERT
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WICHTIGE HINWEISE UND SICHERHEITSHINWEISE
Lesen Sie die gesamte Gebrauchsanweisung, bevor
Sie mit dem Aufbau beginnen und das Gerét in Betrieb
nehmen. Bitte beachten Sie folgende Sicherheitshinweise:

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen.

* Sollten Sie beim Trainieren unter Schwindel, Ubelkeit oder
Brustschmerzen leiden, brechen Sie umgehend das Training ab und
konsultieren Sie sofort [hren Arzt.

* Das Gerét ist nicht fir den Gebrauch durch Personen mit einem
Gewicht iiber 120 kg geeignet. Das Gerat darf NICHT von mehreren
Personen gleichzeitig benutzt werden!

* Dieses Gerét kann von Kindern ab 8 Jahren sowie von Personen mit
reduzierten physischen, sensorischen oder mentalen Féhigkeiten
oder Mangel an Erfahrung und/oder Wissen benutzt werden,
wenn sie beaufsichtigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerétes unterwiesen wurden und die daraus resultierenden
Gefahren verstanden haben. Kinder diirfen nicht mit dem Gerat
spielen. Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht durch Kinder
durchgefiihrt werden, es sei denn, sie sind lter als 8 Jahre und
beaufsichtigt. Kinder jinger als 8 Jahre sind vom Gerat und der
Anschlussleitung fernzuhalten.

* Halten Sie Haustiere vom Gerét fern.

* Kontrollieren Sie das Gerét vor jedem Gebrauch und stellen Sie
sicher, dass alle Schrauben fixiert und alle Riegel gut eingerastet
sind.

* Stellen Sie sicher, dass Hebel oder weitere Einstellungs-
Mechanismen nicht lhre Bewegungsfreiheit wéhrend des Gebrauchs
beeintréchtigen.

* Halten Sie Hande und Fiiie von allen beweglichen Teilen fern.

* Stellen Sie sicher, dass vom Gerét jederzeit ohne jegliche
Einschrénkungen abgestiegen werden kann.

* Fiihren Sie niemals Objekte in Offnungen am Gerét ein.

* Lassen Sie beim Verwenden des Gerats 2m Abstand an allen Seiten
des Gerats, damit geniigend Freiflache fir das Absteigen gegeben ist
und damit Kinder, Zuschauer und Haustiere weit genug entfernt sind.

* Stellen Sie sicher, dass Sie iber geniigend Platz fiir den Aufbau und
den Gebrauch verfiigen.

* Dieses Gerdt ist ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch geeignet.

* Machen Sie vor und nach jedem Training Dehnungsiibungen.

* Nehmen Sie vor, wéhrend und nach dem Training geniigend
Fliissigkeit (vorzugsweise Wasser) zu sich.

* Tragen Sie beim Trainieren auf dem Gerét NIEMALS weite
Kleidungsstiicke, da sich diese im Gerét verfangen und zu Unféllen
fiihren kénnen. Tragen Sie Sportbekleidung.

* Beginnen Sie ihr Training NIEMALS mit hohem Tempo.

* Personen mit kdrperlichen Einschrénkungen oder altere Personen
MUSSEN vor dem Gebrauch einen Arzt konsultieren.

* Verwenden Sie das Gerat NICHT wenn Sie einen Herzschrittmacher
oder ein anderes kardiologisches Gerét haben.

e Schwangere missen vor dem Gebrauch ihren Arzt konsultieren.

* Tauschen Sie beschadigte Teile umgehend aus und verwenden Sie
das Gerat erst wieder, wenn es vollsténdig repariert ist.

* Lagern Sie das Gerét an einem sauberen und trockenen Ort.

* Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden,
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wenn es regelmaBig auf Schdden und Verschleil gepriift wird.
Insbesondere die Rollen auf dem Sitz sollten regelmaBig iberpriift
werden.

* Defekte Teile sofort austauschen und/oder das Gerat bis zur
Instandsetzung nicht mehr zu benutzen.

* Bei unsachgemédBiem oder ibermaBigem Training sind
Gesundheitsschéden méglich.

* Das Trainingsgerat muss auf einem standsicheren und waagerechten
Untergrund aufgestellt werden.

MASSE/GEWICHT DES GERATS:

Gesamtgewicht 12,5kg, AufstellmaB 156cm Lange,
Breite 43,3cm, Hohe 58cm

ZUSAMMENBAU (# 2):

Schritt 1: Verbinden Sie den vorderen (3) und den hinteren Haupteil (5) mittels
dervier Inbusschrauben M8x16 (14) und den Sechskantmuttern M8 (4).

Schritt 2: Klappen Sie den hinteren Teil des Haupteil 90° aus und verschauben
Sie diesen mittels Schraube M8x60 (6) und der Schnellverstellschraube B
(10). Danach stecken Sie den hinteren Standfu3 (13) in den Hauptteil und
fixieren diesen mit der Schnellverstellschraube C (12).

Schritt 3: Schieben Sie die vier Schaumstoff Endkappen (7) auf die
Extension (9) und verschrauben die Extension mittels Inbusschraube M8x75
(11) und Sechskantmutter M8 (4) mit dem Haupteil. Zuletzt fixieren Sie es
mit der Schnellverstellschraube A (8) in Position.

Schritt 4: Schieben Sie die beiden Handgriffe (1) ein und setzen Sie den
Computer (2) auf.

COMPUTER (#3)

Batterien einsetzen: Setzen Sie vor Beginn die Batterien ein (2 x 1,5V
AAA-Batterien) und achten Sie hierbei auf die Polaritat. Der Batterieschacht
befindet sich auf der Riickseite des Gerates. Info: Batterien sind nichtim
Lieferumfang enthalten!

Achtung: Der Computer schaltet sich automatisch ein, wenn Sie mit dem
Ruder-Workout beginnen. Wenn Sie das Workout beenden oder pausieren,
schaltet sich der Computer automatisch nach ca. 4 Minuten aus. Wechseln
Sie die Batterien, wenn das Display trotz Bewegung schwarz bleibt und sich
nicht einschaltet.

Display/Funktionen:
1. SCAN: Mit dieser Funktion springt die Anzeige des Computers
automatisch durch alle Funktion und zeigt diese jeweils fiir 4 Sekunden an.

2. TIME (Zeit 00:00-99:59 Min): Gibt die gesamte Trainingszeit an.
3.COUNT (Z&hler 0-9999): Gibt die Wiederholungen wéhrend des Trainings an.

4.R.P.M (Frequenz 0.0-999.9 Wh/Min): Gibt Ihnen Auskunft, wie viele
Wiederholungen Sie pro Minute machen.

5. CAL (Kalorien 0-9999 Kcal): Gibt an, wieviel Kilokalorien Sie verbrannt
haben.

Mode: Driicken Sie die Mode-Taste um zwischen den verschiedenen
Funktionen zu wechseln. Wenn Sie die Taste 4 Sekunden gedriickt halten,
werden alle Werte auf 0 gesetzt.

Reset: Durch driicken der Reset-Taste konnen Sie den ausgewahlten Wert
auf 0 setzen.

ALLGEMEINE INFORMATION ZUM TRAINING
MIT DEM KENDOX ROWSHAPER:

Rudern ist das perfekte Ganzkdpertraining. Es ist ein sehr effizientes Kraft-
und Ausdauertraining bei dem bis zu 85 % der gesamten Kérpermuskulatur
trainiert wird.

SCHWIERIGKEITSSTUFEN: Zum einen kann der Zugwiderstand am
12-stufigen Einstellrad eingestellt werden. Zum anderen kann die Neigung
des Gerates in 3 unterschiedlichen Stufen eingestellt werden.
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WICHTIG! Je héher die jeweilige Einstellung gewdhlt wird, desto
intensiver ist das Training!

Sollten Sie beim Trainieren unter Schwindel, Ubelkeit oder Brustschmerzen
leiden, brechen Sie umgehend das Training ab und konsultieren Sie sofort
lhren Arzt.

FUR EINE OPTIMALE AUSFUHRUNG DIESER UBUNGEN ACHTEN SIE
UNBEDINGT AUF EINEN GERADEN RUCKEN - SO KONNEN SIE ZERRUNGEN
UND SCHMERZEN IM RUCKENBEREICH VORBEUGEN!

ERSTE SCHRITTE (#4 - A, B, C)

A: Treten Sie auf das Pedal und ziehen die Gurte fest.

B: Mittels drehen des Einstellrades am Hydraulikzylinder kdnnen Sie aus
12 unterschiedlichen den Widerstandsstufen wahlen.

C: Losen Sie den Zugbolzen und ziehen Sie diesen heraus. Stellen Sie

den hintern FuB auf die gewiinschte Hohe ein (je héher, desto intensiver
trainieren Sie Ihre Beine), lassen Sie den Zugbolzen los und verschrauben
diesen wieder.

SICHERN DES SITZES (# 5)

Bei Bedarf (zB. zum Verstauen des Gerétes oder fiir Sit Up Ubungen)
kdnnen Sie den Sitz mittels Bolzen fixieren (LOCK). Fiir das Rudern stecken
Sie den Bolzen in die UNLOCK Position um den Bolzen sicher zu verstauen.

IMPORTANT NOTES AND SAFETY NOTICES

Read the instructions for use in their entirety before

you start assembling and using the appliance. Please

note the following safety instructions:

* Consult your doctor before starting any training.

* |fyou experience any dizziness, nausea or chest pain while
exercising, stop exercising immediately and consult your doctor
straight away.

* The appliance is not suitable for use by people with a weight of over
120 kg. The appliance must NOT be used by more than one person at
a time!

* This appliance should only be used by children aged 8 years and
over, as well as by persons with reduced physical, sensory or
mental abilities or lack of experience and knowledge, if they are
supervised or have been instructed on the safe use of the appliance
and understand the dangers associated with its use. Children must
never be allowed to play with the appliance. Cleaning and user
maintenance must not be carried out by children unless they are
older than 8 years and under adult supervision. Children younger
than 8 years of age are to be kept away from the appliance and the
connection cable.

* Keep pets away from the appliance.

* Check the appliance before each use and make sure that all screws
are fixed and all latches are properly engaged.

* Make sure that levers and other adjustment mechanisms do not
restrict your freedom of movement during use.

* Keep your hands and feet away from all moving parts.

* Make sure that it is possible to dismount the appliance at any time
without any restrictions.

* Never insert objects into openings on the appliance.

* When using the appliance, leave a clearance of 2 m around all sides,
so that there is enough space to dismount and so that children,
bystanders and pets are far enough away.

* Make sure you have sufficient space to set up and use the appliance.

* This appliance is only suitable for domestic use.
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* Perform stretching exercises before and after each workout.

* Ensure that you drink enough fluids (preferably water) before, during
and after your workout.

* NEVER wear loose clothing when exercising, as it can get caught
in the appliance and cause accidents. Wear clothing suitable for
exercising.

» NEVER start your workout at a fast pace.

* Individuals with physical limitations and the elderly MUST consult a
physician before using.

* DO NOT use the appliance if you have been fitted with a pacemaker or
other cardiological device.

* Pregnant women must consult their doctor before use.

* Replace damaged parts immediately, and do not use the appliance
until it has been completely repaired.

e Store the appliance in a clean and dry place.

* The appliance's safety can only be maintained if it is reqularly
checked for damage and wear. In particular, the rollers on the seat
should be checked regularly.

* Replace defective partsimmediately and/or cease use of the
appliance untilit has been repaired.

* |mproper or excessive exercise can be detrimental to your health.

* The training appliance must be set up on a stable and level surface.

APPLIANCE DIMENSIONS/WEIGHT:

Total weight 12.5kg, assembled dimensions: length 156cm,
width 43.3cm, height 58cm

ASSEMBLY (#2):

Step 1: Connect the front (3) and rear main components (5) using the four
Allen screws M8x16 (14) and the hexagon nuts M8 (4).

Step 2: Unfold the rear component of the main component by 90° and screw it
in place using the screw M8x640 (6) and the fast adjustment screw B (10). Then
insert the rear stand (13) into the main component, and fix it in place with the
fast adjustment screw C (12).

Step 3: Slide the four foam end caps (7) onto the extension (9) and screw the
extension to the main part using the Allen screw M8x75 (11) and hexagonal
nut M8 (4). Finally fix it in position with the fast adjustment screw A (8).

Step 4: Slide in the two handles (1) and attach the computer (2).

COMPUTER (#3)

Inserting the batteries: Before starting, insert the batteries (2 x 1.5V AAA
batteries), paying attention to the polarity. The battery compartment is
located on the rear of the appliance. Note: The batteries are not included in
the delivery contents!

Warning: The console will switch on automatically when you start your
rowing workout. When you end or pause the workout, the computer will
automatically turn off after approximately 4 minutes. Change the batteries if
the display remains black despite movement and fails to turn on.

Display/Functions:
1. SCAN: With this function, the display of the computer automatically
scrolls through all functions and displays each of them for 4 seconds.

2. TIME (Time 00:00-99:59 mins): Shows the total training time.

3. COUNT (Counter 0-9999): Shows the number of repetitions during the
workout.

4, R.P.M (Frequency 0.0-999.9 rep/min): Shows the number of repetitions
per minute.

5. CAL (Calories 0-9999 Kcal): Shows the number of kilocalories you have
burned.

23.03.22 13:11



Mode: Press the Mode button to switch between the different functions. If
you keep the button pressed for 4 seconds, all values are reset to 0.

Reset: You can set the selected value to 0 by pressing the Reset button.

GENERAL INFORMATION ABOUT TRAINING
WITH THE KENDOX ROWSHAPER:

Rowing is the ideal full-body workout. It is a highly efficient form of strength
and endurance training, in which up to 85% of the entire body's muscles are
trained.

RESISTANCE LEVELS: On the one hand, the pulling resistance can be set on
the 12-level dial. On the other, the inclination of the appliance can be set to
3 different levels.

IMPORTANT! The higher the setting, the more intensive the training!

If you suffer from dizziness, nausea or chest pain while training, stop
exercising immediately and consult your doctor straight away.

IN ORDER TO OPTIMALLY PERFORM THESE EXERCISES, MAKE SURE YOU
HAVE A STRAIGHT BACK - THIS WILL PREVENT STRAIN AND PAIN IN THE
BACKAREA!

FIRST STEPS (#4-A, B, C)

A: Step on the pedals and tighten the straps.

B: By turning the adjusting wheel on the hydraulic cylinder, you can choose
between 12 different resistance levels.

C: Loosen the draw bolt, and pullit out. Adjust the rear foot to the desired
height (the higheritis, the more intensively you will train your legs), release

the tension bolt, and screw it back in place.

SECURING THE SEAT (#5)

If necessary (e.g. to stow the appliance or for sit-up exercises) you can fix
the seat with the bolts (LOCK). For rowing, put the boltin the UNLOCK
position to keep it secured in place.
Y - T
' REMARQUES IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE
Lisez l'intégralité de la notice d'utilisation avant

de commencer le montage et d'utiliser l'appareil.

Veuillez respecter les consignes de sécurité suivantes :

* Consultez votre médecin avant de commencer tout entrainement.

e Sivous souffrez d'étourdissements, de nausées ou de douleurs
thoraciques pendant U'exercice, arrétez aussitot l'entrainement et
consultez immédiatement votre médecin.

* |'appareil ne convient pas aux personnes pesant plus de 120 kg.
L'appareil NE doit PAS étre utilisé par plusieurs personnes a la fois !

* Cetappareil peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et plus
ainsi que par des personnes ayant des capacités sensorielles,
mentales ou physiques réduites ou manquant d'expérience et
de connaissances Si ces personnes sont supervisées ou ont été
informées de l'utilisation en toute sécurité de l'appareil et si elles
comprennent les dangers qui en résultent. Les enfants ne doivent
pas jouer avec l'appareil. Le nettoyage et U'entretien de l'appareil ne
doivent pas étre effectués par des enfants a moins qu'ils ne soient
dgés de plus de 8 ans et surveillés. Les enfants de moins de 8 ans
doivent étre tenus a l'écart de 'appareil et du cordon d'alimentation.

. Eloignez les animaux domestiques de l'appareil.

* Vérifiez l'appareil avant chaque utilisation et assurez-vous que
toutes les vis sont serrées et que tous les loquets sont correctement
engages.

* Assurez-vous que les leviers ou autres mécanismes de réglage
n‘entravent pas votre liberté de mouvement pendant l'utilisation.
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* Gardez les mains et les pieds éloignés de toutes les pieces mobiles.

* Assurez-vous de pouvoir quitter l'appareil a tout moment sans
encombre.

* N'insérez jamais d'objets dans les ouvertures de 'appareil.

* Pour utiliser l'appareil, prévoyez un dégagement de 2 m tout autour
afin qu'il'y ait suffisamment d'espace pour le quitter et que les
enfants, les spectateurs et les animaux domestiques soient tenus
suffisamment a l'écart.

* Assurez-vous de disposer de suffisamment de place pour l'installer
et utiliser.

* Cetappareil convient uniquement & un usage domestique.

* Faites des exercices d'étirement avant et aprés chaque
entrainement.

* Buvez suffisamment (de préférence de U'eau) avant, pendant et aprés
votre entrainement.

* NE portez JAMAIS de vétements amples pendant U'entrainement, car
ils peuvent se coincer dans 'appareil et provoquer des accidents.
Portez des vétements de sport.

* NE commencez JAMAIS votre entrainement a un rythme rapide.

* Les personnes ayant des limitations physiques ou les personnes
agées DOIVENT consulter un médecin avant lutilisation.

* N'utilisez PAS l'appareil si vous portez un stimulateur cardiaque ou
un autre appareil cardiologique.

* Les femmes enceintes doivent consulter leur médecin avant
utilisation.

* Remplacez immédiatement les pieces endommagées et n'utilisez
plus 'appareil tant qu'il n'a pas été completement réparé.

* Rangez l'appareil dans un endroit propre et sec.

* Le niveau de sécurité de l'appareil ne peut étre maintenu que s'il
est régulierement verifié quant aux dommages et a l'usure. En
particulier, les roulements a billes du siege doivent étre vérifiés
régulierement.

* Remplacez immédiatement les pieces défectueuses et/ou arrétez
d'utiliser l'appareil jusqu‘a ce qu'il soit réparé.

* Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire a votre sante.

* 'appareil d'entrainement doit étre installé sur un sol stable et plat.

DIMENSIONS ET POIDS DE L'APPAREIL :

Poids total 12,5 kg, encombrement 156 cm de long x 43,3 cm
de large x 58 cm de haut

MONTAGE (N°2) :

Etape 1: Assemblez la partie principale avant (3) et la partie principale arriére
(5) a l'aide des quatre vis Allen M8x16 (14) et des écrous hexagonaux M8 (4).

Etape 2: Dépliez la partie arriére de la piéce principale de 90° et vissez-la a
l'aide de la vis M8x60 (6) et de la vis de réglage rapide B (10). Insérez ensuite
le pied arriére (13) dans la partie principale et fixez-le a l'aide de la vis de
réglage rapide C (12).

Etape 3: Faites glisser les quatre embouts en mousse (7) sur 'extension

(9) et vissez U'extension sur la partie principale a l'aide de la vis Allen M8x75
(11) et de l'écrou hexagonal M8 (4). Maintenez le tout en place avec la vis de
réglage rapide A (8).

Etape 4: Insérez les deux poignées (1) et mettez U'ordinateur en place (2).

ORDINATEUR (N° 3)

Insertion des piles : Avant de commencer, insérez les piles (2 piles AAA de
1,5V) enrespectant la polarité. Le compartiment a piles est situé a larriére
de l'appareil. Information : Piles non fournies !
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Attention : L'ordinateur s'allumera automatiquement lorsque vous
commencerez votre entrainement. Lorsque vous arrétez l'entrainement ou
faites une pause, l'ordinateur s'éteint automatiquement apres environ 4
minutes. Remplacez les piles si l'écran reste noir malgré le mouvement et
ne s'allume pas.

Affichage/fonctions :

1. SCAN: permet de passer automatiquement par toutes les fonctions en les
affichant pendant 4 secondes.

2. TIME (durée 00:00-99:59 min) : indique la durée totale de 'entrainement.
3.COUNT (compteur 0-9999) : indique les répétitions pendant Uentrainement.

4.R.P.M (fréquence 0,0-999,9 rép/min) : fournit des informations sur le
nombre de répétitions que vous faites par minute.

5. CAL (calories 0-9999 Kcal) : indique le nombre de kilocalories que vous
avez bralées.

Mode: appuyez sur la touche Mode pour basculer entre les différentes
fonctions. Sivous maintenez la touche enfoncée pendant 4 secondes, toutes
les valeurs sont mises a 0.

Reset: un appui sur la touche Reset permet de remettre la valeur
sélectionnée a zéro.

INFORMATIONS GENERALES CONCERNANT L'ENTRAINEMENT AVEC
LE RAMEUR KENDOX ROWSHAPER:

Le rameur est un outil d'entrainement parfait pour tout le corps. Les
exercices de force et d'endurance sont trés efficaces et permettent de faire
travailler jusqu'a 85 % des muscles du corps entier.

NIVEAUX DE DIFFICULTE : D'une part, la résistance a la traction peut étre
réglée sur le cadran a 12 niveaux. D'autre part, l'inclinaison de l'appareil
peut étre réglée sur 3 niveaux différents.

IMPORTANT ! Plus le réglage est élevé, plus l'entrainement est intensif !
Sivous souffrez de vertiges, de nausées ou de douleurs thoraciques pendant
l'exercice, arrétez aussitot l'entrainement et consultez immédiatement votre
médecin.

POUR UNE EXECUTION OPTIMALE DE CES EXERCICES, ASSUREZ-VOUS DE
GARDER LE DOS BIEN DROIT - CELAEVITERA LES TENSIONS ET LES MAUX
DEDOS!

MISE EN ROUTE (N° 4 - A, B, C)

A Appuyez sur les pédales et serrez les sangles.

B: Entournant la molette de réglage sur le vérin hydraulique, vous pouvez
choisir parmi 12 niveaux de résistance différents.

C:Desserrez le boulon de traction et retirez-le. Réglez le pied arriere a la
hauteur désirée (plus la hauteur est élevée, plus vous entrainez intensément
vos jambes), remettez le boulon de traction et revissez-le.

BLOCAGE DU SIEGE (N° 5)

Sinécessaire (par ex. pour ranger 'appareil ou pour des exercices de sit up),
vous pouvez bloquer le siége a l'aide du boulon (LOCK). Pour ramer, mettez
le boulon en position UNLOCK pour le sécuriser.

INFORMAZIONI IMPORTANTI E ISTRUZIONI SULLA
SICUREZZA - Leggere tutte le istruzioni per l'uso prima di
iniziare ilmontaggio e la messa in servizio del
dispositivo. Si prega di osservare le seguentiistruzioni di sicurezza:
* Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi allenamento.
* |n caso di vertigini, nausea o dolore al petto durante l'allenamento
interrompere immediatamente 'allenamento e consultare
immediatamente il proprio medico.
* |Ldispositivo non deve essere utilizzato da persone di peso superiore
a 120 kg. ILdispositivo NON deve essere utilizzato da piu di una
persona contemporaneamente!
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* (uesto dispositivo pud essere utilizzato da bambini di eta superiore
agli 8 anni e da persone con ridotte capacita fisiche, sensoriali o
mentali o con mancanza di esperienza e / 0 conoscenza se Sono
stati supervisionati o istruiti sull'uso sicuro del dispositivo e hanno
compreso il pericoli che ne derivano. | bambini non devono giocare
con il dispositivo. La pulizia e la manutenzione non devono essere
eseguite da bambini a mena che non abbiano piu di 8 anni e siano
sorvegliati. Tenere i bambini di eta inferiore agli 8 anni lontani dal
dispositivo e dal cavo di collegamento.

* Tenere gli animali domestici lontani dal dispositivo.

e Controllare il dispositivo prima di ogni utilizzo e assicurarsi che tutte
le viti siano fissate e tutti i fermi siano correttamente inseriti.

* Assicurarsi che le leve o altri meccanismi di regolazione non
ostacolino la liberta di movimento durante l'uso.

* Tenere mani e piedi lontani da tutte le parti in movimento.

* Assicurarsi che il dispositivo possa essere smontato in qualsiasi
momento senza alcuna restrizione.

* Non inserire mai oggetti nelle aperture del dispositivo.

* (uando si utilizza il dispositivo, lasciare 2 m di spazio su tutti i lati
del dispositivo in modo che ci sia spazio sufficiente per smontarlo
e inmodo che i bambini, i passanti e gli animali domestici siano
sufficientemente distanti.

* Assicurati di avere abbastanza spazio per il montaggio e l'uso.

* (uesto dispositivo & adatto solo per uso domestico.

e Fare esercizi di stretching prima e dopo ogni allenamento.

* Bere abbastanza liquidi (preferibilmente acqua) prima, durante e
dopo l'allenamento.

* NON indossare MAl indumenti larghi durante l'allenamento sul
dispositivo, poiché possono rimanere impigliati nel dispositivo e
provocare incidenti. Indossare abbigliamento sportivo.

* NON iniziare MAI l'allenamento a un ritmo veloce.

* Le persone con limitazioni fisiche o gli anziani DEVONQ consultare
un medico prima dell'uso.

 NON utilizzare il dispositivo se si dispone di un pacemaker o di un
altro dispositivo cardiologico.

* Le donne incinte devono consultare il proprio medico prima dell'uso.

e Sostituire immediatamente le parti danneggiate e non utilizzare
nuovamente il dispositivo fino a quando non € stato completamente
riparato.

* Conservare il dispositivo in un luogo pulito e asciutto.

* |Llivello di sicurezza del dispositivo pud essere mantenuto solo se
viene controllato regolarmente per danni e usura. In particolare, i
rulli sul sedile dovrebbero essere controllati regolarmente.

* Sostituire immediatamente le parti difettose e/o interrompere
lutilizzo del dispositivo fino a quando non ¢ stato riparato.

* Un allenamento improprio o eccessivo puo danneggiare la salute.

* |Ldispositivo di allenamento deve essere posizionato su una
superficie stabile e piana.

DIMENSIONI/PESO DEL DISPOSITIVO:

Peso totale 12,5 kg, dimensioni di installazione 156 cm di lunghezza,
43,3 cmdi larghezza, 58 cm di altezza

MONTAGGIO (# 2):

Passo 1: collega la parte anteriore (3) e la parte principale posteriore (5)
utilizzando le quattro viti a brugola M8x16 (14) e i dadi esagonali M8 (4).
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Passo 2: aprire la parte posteriore della parte principale di 90 ° e avvitarla in
posizione utilizzando la vite M8x60 (6) e la vite di regolazione rapida B (10).
Quindi inserire il cavalletto posteriore (13) nella parte principale e fissarlo
con la vite di regolazione rapida C (12).

Passo 3: far scorrere i quattro cappucci terminali in schiuma (7)
sull'estensione (9) e avvitare la prolunga utilizzando la vite a brugola M8x75
(11) e dado esagonale M8 (4) con la parte principale. Infine fissarlo con la
vite di regolazione rapida A (8) in posizione.

Passo 4: Fai scorrere le due maniglie (1) uno e mettiil computer (2) sopra.

COMPUTER (#3)

Inserire le batterie: Prima di iniziare, inserire le batterie (2 batterie AAA da
1,5V), prestando attenzione alla polarita. Il vano batteria si trova sul retro
del dispositivo. Informazioni: Le batterie non sono incluse!

Pericolo: Il computer si accende automaticamente quando iniziil tuo
allenamento di canottaggio. Quando si termina o si mette in pausa
l'allenamento, il computer si spegne automaticamente dopo circa 4 minuti.
Sostituire le batterie se il display rimane nero nonostante il movimento e
non siaccende.

Display/funzioni:

1. SCAN: Con questa funzione, il display del computer salta
automaticamente attraverso tutte le funzioni e le mostra per 4 secondi.
2. TIME (Tempo 00: 00-99: 59 min): indica il tempo totale di allenamento.
3.COUNT (Contatore 0-9999): indica le ripetizioni durante l'allenamento.

4.R.P.M (Frequenza 0,0-999,9 Wh / Min): fornisce informazioni su quante
ripetizioni si stanno eseguendo al minuto.

5. CAL (Calorie 0-9999 Kcal): indica quante kilocalorie hai bruciato.

Mode: premi il tasto Mode per passare da una funzione all'altra. Se si tiene
premuto il pulsante per 4 secondi, tutti i valori vengono impostati a 0.

Reset: premendo il pulsante Resete possibile impostare il valore
selezionatosu 0.

INFORMAZIONI GENERALI SULL'ALLENAMENTO
CON ILROWSHAPER KENDOX:

ILcanottaggio & l'allenamento perfetto per tutto il corpo. E un allenamento
di forza e resistenza molto efficiente in cui vengono allenati fino all'85% dei
muscoli dell'intero corpo.

LIVELLI DI DIFFICOLTA: da un lato, la resistenza alla trazione pud essere
regolata sul quadrante a 12 livelli. D'altra parte, l'inclinazione del dispositivo
puo essere impostata su 3 diversi livelli.

IMPORTANTE! Piu alta é l'impostazione, pil intenso sara l'allenamento!
Se soffri di vertigini, nausea o dolore al petto durante l'allenamento,
interrompi immediatamente l'allenamento e consulta immediatamente il
medico.

PER UNA PRESTAZIONE OTTIMALE DI QUESTI ESERCIZI, ASSICURATI
DIAVERE UNA SCHIENA DIRITTA - PER PREVENIRE LATENSIONEE IL
DOLORE ALLA SCHIENA!

PRIMI PASSI (#4-A, B, C)

A: Salire sul pedale e stringere le cinghie.

B: Girando la rotella di regolazione sul cilindro idraulico, & possibile
scegliere tra 12 diversi livelli di resistenza.

C: Allentare il perno di trazione ed estrarlo. Regola il piede posteriore
all'altezza desiderata (piu & alto, pit intensamente alleni le gambe), lascia
andare il bullone di trazione e riavvitalo.

BLOCCARE IL SEDILE (#5)

Se necessario (ad es. per riporre il dispositivo o per esercizi di sit-up) &
possibile fissare il sedile con bulloni (LOCK). Per il canottaggio, mettere il
bullone in posizione UNLOCK per riporlo in modo sicuro.
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BELANGRIJKE OPMERKINGEN + VEILIGHEIDSINSTRUCTIES
Lees de volledige gebruiksaanwijzing voordat u het
apparaat monteert en het in gebruik neemt. Houd
rekening met de volgende veiligheidsinstructie:

* Raadpleeg uw arts voordat u met trainen begint.

* Als utijdens het trainen last krijgt van duizeligheid, misselijkheid
of pijn op de borst onderbreek dan direct de training en raadpleeg
onmiddellijk uw arts.

* Het apparaat is niet geschikt voor gebruik door personen met een
gewicht boven de 120 kg. Het apparaat mag NOOIT door meerdere
personen tegelijkertijd worden gebruikt!

* Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar en
ouder, maar ook door personen met verminderde lichamelijke,
zintuiglijke of mentale vermogens of gebrek aan ervaring en kennis
als ze onder toezicht staan of geinstrueerd zijn over het veilige
gebruik van het apparaat en de gevaren die hiermee gemoeid zijn
begrijpen. Kinderen mogen niet met het apparaat spelen. Reiniging
en gebruikersonderhoud mogen niet zonder toezicht door kinderen
worden uitgevoerd, tenzij ze ouder dan 8 jaar zijn en onder toezicht
staan. Kinderen jonger dan 8 jaar moeten uit de buurt van het
apparaat en het stroomsnoer worden gehouden.

* Houd huisdieren uit de buurt van het apparaat.

* Controleer het apparaat voor ieder gebruk en zorg dat alle schroeven
bevestigd zijn en alle grendels goed vastgemaakt zijn.

* Jorg ervoor dat hendels of andere instellingsmechanismen uw
bewegingsvrijheid tijdens het gebruik niet verhinderen.

* Houd uw handen en voeten uit de buurt van alle bewegende onderdelen.

* Zorg ervoor dat u altijd zonder beperkingen van het apparaat kunt
stappen.

* Plaats nooit voorwerpen in openingen op het apparaat.

* Behoud bij het gebruik van het apparaat 2 m afstand van alle
kanten, zodat er genoeg ruimte is om af te stappen en kinderen,
toeschouwers en huisdieren op voldoende afstand worden
gehouden.

* Zorg ervoor dat u over voldoende ruimte beschikt voor de montage
en het gebruik.

* Dit apparaat is uitsluitend bedoeld voor huishoudelijk gebruik.

* Voer voor iedere training stretchoefeningen uit.

« Neem voor, tijdens en na de training voldoende vocht (bij voorkeur
water) tot u.

* Draag tijdens de training op het apparaat NOOIT wijde
kledingstukken. Deze kunnen beklemd raken in het apparaat en
ongevallen veroorzaken. Draag sportkleding.

* Begin uw training NOOIT op een hoog tempo.

* Personen met lichaamsbeperkingen of oudere personen MOETEN
voor gebruik een arts raadplegen.

* Gebruik dit apparaat NIET als u een pacemaker of een ander
cardiologisch apparaat heeft.

* Jwangere vrouwen moeten voor gebruik hun arts raadplegen.

* Vervang beschadigde onderdelen en gebruik het apparaat pas
wanneer het volledig gerepareerd is.

* Berg het apparaat op in een schone en droge locatie.

* Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen worden
gehandhaafd als er regelmatig wordt gecontroleerd op schade en
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slijtage. In het bijzonder de rollers van de zitting moeten regelmatig
gecontroleerd worden.

* Defecte onderdelen direct vervangen en/of het apparaat niet meer
gebruiken totdat het gerepareerd is.

* Onjuiste of overmatige training kan schadelijk zijn voor de
gezondheid.

* Het trainingsapparaat moet worden geplaatst op een stabiele en
effen ondergrond.

AFMETINGEN/GEWICHT VAN HET APPARAAT:

totaalgewicht 12,5 kg, afmetingen opstelling 156 cm lengte,
breedte 43,3 cm, hoogte 58 cm

MONTAGE (# 2):

Stap 1: verbind de voorkant (3) en achterkant van het hoofddeel (5) met de
inbusschroeven M8x16 (14) en de zeskantmoer M8 (4).

Stap 2: klap het achterdeel van het hoofddeel 90° uit en schroef ze aan elkaar
door middel van de schroef M8x60 (6) en de snelstelschroef B (10). Steek
daarna de achterste staander (13) in het hoofddeel en bevestig deze met de
snelstelschroef C(12).

Stap 3: schuif de vier schuimrubberen doppen (7) op het verlengstuk (9) en
schroef het verlengstuk met inbusschroef M8x75 (11) en zeskantmoer M8
(4) vast op het hoofddeel. Daarna bevestigt u deze met snelstelschroef A
(8) op zijn plaats.

Stap 4: schuif beide handgrepen (1) erop en stel de computer (2) in.

COMPUTER (#3)

Plaatsen van batterijen: plaats als eerste de batterijen (2 x 1,5V AAA-
batterijen) en let hierbij op de polariteit. Het batterijvak bevindt zich op
de achterkant van het apparaat. Informatie: de batterijen worden niet
meegeleverd!

Let op: de computer schakelt automatisch in als u met de roeitraining begint.

Als u de training wilt beéindigen of onderbreken, schakelt de computer na
ca. 4 minuten automatisch uit. Verwissel de batterijen als het scherm na
deze te bewegen zwart blijft en niet inschakelt.

Scherm/functies:

1. SCAN: met deze functie springt de aanduiding van de computer
automatisch door alle functies en geeft deze telkens 4 seconden weer.

2. TIME (tijd 00:00~99:59 min): geeft de totale trainingstijd aan.

3. COUNT (teller 0-9999): geeft de herhalingen tijdens de training aan.

4.R.P.M (frequentie 0,0-999,9 Wh/min): geeft uw informatie aan wat
betreft de herhalingen u per minuut voltooit.

5. CAL (calorieén 0~9999 Kcal): geeft aan hoeveel calorieén u verbrand heeft.

Mode: druk op de Mode-toets om tussen de verschillende functie te wisselen.
Als u de toets 4 seconden ingedrukt houdt, worden alle waarden op 0 gezet.

Reset: door op de Reset-toets te drukken kunt u de gekozen waarde op 0
zetten.

ALGEMENE INFORMATIE VOOR TRAINING MET DE KENDOX ROWSHAPER:

Roeien is een perfecte training voor het hele lichaam. Het is een zeer
doeltreffende kracht- en conditietraining waarbij 85% van de gehele
spiermassa wordt getraind.

MOEILIJKHEIDSNIVEAUS: de trekweerstand kan op 12 niveaus worden
ingesteld. Ook kan de helling van het apparaat in 3 verschillende niveaus
worden ingesteld.

BELANGRIJK! Hoe hoger de respectievelijke instelling wordt gekozen, hoe
intensiever de training is!

Als u tijdens het trainen last krijgt van duizeligheid, misselijkheid of pijn op
de borst, moet u de training direct onderbreken en onmiddellijk een arts
raadplegen.
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VOOR EEN OPTIMALE UITVOERING VAN DEZE OEFENINGEN MOET U
ZORGEN VOOR EEN RECHTE TREKBEWEGING. HIERDOOR VERMIJDT U
VERREKKINGEN EN PIJN IN UW RUG!

EERSTE STAP (#4 - A, B, C)

A: stap op het pedal en trek de riem vast.

B: door aan het instelwiel op de hydraulische cilinder te draaien kunt u uit
12 verschillende weerstandniveaus kiezen.

C: maak de trekbouten vrij en trek deze eruit. Zet de achterste staander op
de gewenste hoogte (hoe hoger, hoe intensiever u uw benen traint), laat de
trekbouten los en bevestig deze weer.

VASTZETTEN VAN DE ZITTING (#5)

Indien nodig (bijv. bij het opbergen van het apparaat of voor sit up-
oefeningen) kunt u de zitting met de bouten vastzetten (LOCK). Om te roeien
steekt u de bouten in de UNLOCK-stand om de bouten veilig weg te bergen.

.+ |
[\ FONTOS TUDNIVALOK ES BIZTONSAGI UTMUTATASOK
Az eszkiz dsszeszerelése és iizembe vétele eldtt
olvassa végig a hasznalati itmutatat. Keérjiik, tartsa
be a kivetkezd biztonsagi itmutatasokat:

* Az edzés megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat.

* Ha edzés kozben szédiil, émelyeg vagy mellkasi fajdalmai vannak,
haladéktalanul szakitsa meg az edzést, és azonnal vegye fel a
kapcsolatot orvosaval.

* Az eszkdz nem alkalmas 120 kg-nal nehezebb személyek altal
torténd hasznalatra. Az eszkozt tébb személy egyidejileg NEM
hasznalhatja!

o Eztaz eszkozt 8 évesnélidosebb gyermekek, valamint csokkent
fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességekkel rendelkezo, illetve
a sziikséges ismeretekkel és/vagy tapasztalattal nem rendelkez6
személyek is hasznalhatjak, ha feliigyelet alatt vannak, vagy ha az
eszkoz megfeleld hasznélatérol tajékoztatast kaptak, és megértették
az ezzel kapcsolatos veszélyeket. Gyermekek az eszkdzzel nem
jatszhatnak. Az eszkoz tisztitasat és felhasznaloi karbantartasat
gyermekek nem végezhetik, kivéve, ha mar elmultak 8 évesek és
feliigyelet alatt vannak. A 8 évesnél fiatalabb gyermekeket tartsa
tavol az eszkoztol és a csatlakozovezetéktol.

* Ahéazidllatokat tartsa tavol az eszkoztdl.

* Minden hasznalat elott ellendrizze az eszkozt, és gyozddjon meg
rola, hogy minden csavar biztosan all-e a helyén, és hogy minden
retesz jol le van-e zarva.

* Gy6z6djén meg rola, hogy a hajtokarok vagy a bedllitdsra szolgalo
tovabbi mechanizmusok hasznalat kozben nem akadalyozzak-e a
szabad mozgasban.

* Kéz- és labfejeit tartsa tvol a mozgo alkatrészektél.

* Gy6z6djén meg rola, hogy az eszkozrél barmikor akadalyoztatés
nélkil le tud-e szallni.

* Soha ne dugjon semmilyen térgyat az eszkdzon talalhato nyilasokba.
* Az eszkdz hasznélatakor minden oldalrol hagyjon 2 m tévolsagot az
eszkoztol, hogy legyen elegendd helye a leszallashoz, illetve hogy
a gyerekek, az Ont néz6k és a hziallatok elég messze legyenek az

eszkoztol.

* Gy6zodjon meg rola, hogy van-e elég helye az eszkoz
Osszeszereléséhez és hasznlatahoz.

* Ezaz eszkoz kizardlag otthoni hasznalatra alkalmas.

* Minden edzés elott és utén végezzen nyujtogyakorlatokat.
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e Edzés el6tt, kozben és utan vegyen magahoz elegendd folyadékot
(elsdsorban vizet).

* Az edzés soran SOHA ne viseljen b6 ruhadarabokat, mivel ezek
beleakadhatnak az eszkdzbe, és balesetveszélyesek lehetnek.
Viseljen sportruhazatot.

* Az edzést SOHA ne kezdje nagy tempaval.

* Testi fogyatékossaggal rendelkezd vagy idos személyek az eszkoz
hasznalata eldtt KERJEK KI orvosuk tandcsat.

* NE hasznélja az eszkdzt, ha szivritmus-szabalyozdval vagy egyéb
kardiologiai készilékkel rendelkezik.

* Vdrandos nék az eszkoz hasznalata el6tt kérjék ki orvos tandcsat.

e Asériilt alkatrészeket haladéktalanul cserélje ki, és az eszkdzt majd
csak akkor hasznélja Ujra, ha annak allapota kifogéstalan.

* Az eszkozt tiszta, szaraz helyen tarolja.

* Az eszkoz biztonsagi szintje csak akkor tarthato fenn, ha
rendszeresen ellendrzi azt karosodasok és kopas tekintetében.
Kiléndsen az iilokén talalhato gorgoket kell rendszeresen
ellendrizni.

* Ahibds alkatérszeket azonnal cserélje ki és/vagy az eszkdzt ne
hasznélja addig, mig meg nem javitja.

o Szakszer(itlen és tulzasba vitt edzés esetén egészséqiigyi problémak
léphetnek fel.

* Az edzéshez hasznalt eszkdzt stabil és vizszintes alapra kell
feldllitani.

AZ ESZKOZ MERETEI/SULYA:

Ossztémeg: 12,5 kg, felallitas utani méretek: hosszasag 156 cm,
szélesség 43,3 cm, magassag 58 cm

0SSZESZERELES (# 2):

1. épés: Kapcsolja 8ssze az eliilsé (3) és a hatulso kézponti részt (5) anégy
M8x16-o0s imbuszcsavar (14) és az M8-as imbuszcsavaranyak segitségével (4).

2. lépés: A kozpontirész hatso felét 90°-ban hajtsa ki, majd csavarozza éssze
egy M8x60-as csavar (6) és a gyorsallitd csavar (B) segitségével (10). Ezutan
a hatso allolabat (13) dugja bele a kbzponti részbe, és régzitse a gyorsallito
csavarral (C) (12).

3. lépés: A négy habszivacs zarosapkat (7) tolja rd a hosszabbitora

(9), majd a hosszabbitdt az M8x75-8s imbuszcsavar (11) és egy M8-as
imbuszcsavaranya (4) segitségével csavarozza 8ssze a kdzponti résszel.
Végiil a gyorsallito csavarral (A) (8) régzitse a megfelels helyzetben.

4. épés: Tolja bele a két fogantyit (1), és helyezze fel rd a szamitogépet (2).

ASZAMITOGEP (# 3)

Az elemek behelyezése: Az edzés megkezdése el6tt helyezze be az
elemeket (2 db 1,5V-0s AAA-elem), kbzben tigyeljen a megfelelé
polaritdsra. Az elemtartd rekesz az eszkdz hatoldalan talalhatd. Informacio:
Az elemeket a csomag nem tartalmazza!

Figyelem: A szamitégép automatikusan bekapcsol, amikor elkezdi az evezés
edzést. Amikor befejezi vagy sziinetelteti az edzést, a szamitogép kb. 4 perc
utan automatikusan kikapcsol. Ha a mozgas ellenére a kijelz6 s6tét marad
és nem kapcsol be, cserélje ki az elemeket.

Kijelzdé/funkcidk:
1. SCAN: Ezzel a funkcioval a szamitogép kijelz6je automatikusan felvillant
minden funkciot, mindegyiket 4 masodpercidétartamra.

2. TIME (id6, 00:00-99:59 perc): Az edzés teljes idejét adja meg.

3.COUNT (szamlalo, 0-9999): Az edzés soradn bekdvetkezd ismétlések szamat
adja meg.

4.R.P.M (frekvencia, 0.0-999.9 Wh/perc): Arrél ad Onnek felvildgositast,
mennyi ismétlést végzett percenként.
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5. CAL (kaloria, 0-9999 Kcal): Azt adja meg, mennyi kaldriat égetett el.

Mode: A kiilonb6z6 funkciok kozdtti valtdshoz nyomja meg a Mode-gombot.
Ha a gombor 4 masodpercig nyomva tartja, minden érték 0-ra ugrik vissza.

Reset: A Reset-gomb megnyomasaval a kivalasztott értéket 0-ra tudja
visszaallitani.

ALTALANOS INFORMACIOK A KENDOX ROWSHAPER ESZKOZZEL
VEGZETT EDZESRE VONATKOZOAN:

Az evezés a teljes testet megmozgato tokéletes edzésforma. Ez egy nagyon
hatékony erénléti és alloképességnoveld edzésforma, amely a test teljes
izomzatanak akar 85 %-at is képes megmozgatni.

NEHEZSEGI FOKOZATOK: El6sz6r is a hizasi ellenallast 12-fokozatu
allitogombbal lehet beallitani. Masodszor pedig az eszkéz délésszogét 3
kiilonb6z6 fokozatba lehet allitani.

FONTOS! Minél magasabb fokozatot valaszt, az edzés annél intenzivebb lesz!
Ha edzés kézben szédiil, émelyeg vagy mellkasi fajdalmai vannak,
haladéktalanul szakitsa meg az edzést, és azonnal vegye fel a kapcsolatot
orvosaval.

EZEKNEK A GYAKORLATOKNAK AZ OPTI'MA}LIS'KIVITELEZESEHEZ
FE'LTE'TL’ENUI: TARTSA EGYENESEN A HATAT - IGY ELKERULHETIA
HATTAJEKI RANDULASOKAT ES FAJDALMAKAT!

ELSO LEPESEK (#4 - A, B, C)

A: Lépjenra a pedalra, és jo er6sen hizza meg a szijakat.

B: A hidraulikus hengernél talalhato allitogomb elforgatasaval 12 kiilénb6z6
ellendllasi fokozat kéziil valaszthat.

C: Oldja ki az 6sszehuz6 csavart, majd huzza is ki a helyérél. A hatso

lbat &llitsa be a kivant magassagra (minél magasabbra &llitja, annal
intenzivebben fogja lbait edzeni), engedje vissza az 9sszehuzo csavart a
helyére, majd ismét csavarozza be.

AZ ULOKE ROGZITESE (# 5)

Sziikség esetén (pl. az eszkiz elpakolasakor vagy sit up gyakorlatoknal)
az il6ket csapszeggel rogzitheti (LOCK). Evezési gyakorlatok idejére

a csapszeget dugja UNLOCK helyzetbe, igy a csapszeg elhelyezése
biztonsagos lesz.

Garancia: A termékre feltétel nélkili, 2 éves garancia érvényes eléallitasi-
és anyaghibak esetében. Ez a garancia nincs kihatassal térvényes jogaira.

Y -
rﬁ \I DULEZITA UPOZORNENi A BEZPECNOSTNi POKYNY
.ﬁT Pfed zahajenim montaze a uvedenim pfistroje do
provozu si piectéte cely navod k obsluze. Rid'te se
prosim nasledujicimi bezpe€énostnimi pokyny:

* Ne7 zahdjite trénink, poradte se se svym lékarem.

* Pokud byste pri tréninku trpéli zavrati, nevolnosti nebo bolesti na
hrudi, trénink neprodlené preruste a poradte se ihned se svym
|ékarem.

* Pfistroj neni vhodny pro pouZiti osobami s hmotnosti vy$sinez 120
kg. Pristroj NESMI byt soutasné pouzivén vice osobami sougasné!

* Tento pristroj smi byt pouzivan détmi od 8 let a osobami se snizenymi
fyzickymi, smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi nebo s
nedostatkem zkuSenosti a/nebo znalosti, pokud jsou pod dozorem
nebo byly pouceny ohledné bezpecného pouzivéni pristroje a
porozumély z toho néj vyplyvajicimu nebezpeci. S pfistrojem si nesmi
hrat déti. Cisténi a uzivatelskou ddribu nesmi provadt déti, ledaze
by byly starsi nez 8 let a pod dohledem. Détem mladsim 8 let nesmi
byt umoznén pristup k pristroji a pfipojnému vedeni.

* Zamezte domacim zvifatim pribliZovat se k pristroji.

* Pred kazdym pouzitim pristroj zkontrolujte a ujistéte se, Ze jsou
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vSechny Srouby pevné zaSroubované a vSechny zapadky dobre
zaskocené.

* Ujistéte se, ze packa nebo horni nastavovaci mechanismy nebrani
volnosti vaeho pohybu béhem pouzivani.

* Nepriblizujte se rukama a nohama k pohyblivym diliim.

* Ujistéte se, ze z pristroje lze kdykoliv sestoupit bez jakychkoliv
omezeni.

* Do otvori na pristroji nikdy nevkladejte predméty.

* Pfi pouzivani pristroje nechte na vSech strandch pristroje vzdalenost
2'm, aby byl dostatek prostoru pro sestoupeni, a aby byli déti,
prihliZejici a domdci zvirata v dostatecné vzdalenosti.

* Ujistéte se, ze je k dispozici dostatek mista pro montaz a pouzivéni.

* Tento pristroj je vhodny vyhradné pro pouZiti v domacnosti.

e Pred tréninkem a po ném provadejte protahovaci cviceni.

e Pred tréninkem, behem néj a po ném prijimejte dostatek tekutin
(predevsim vody).

e Pritréninku NIKDY nenoste volny odeév, protoze by se mohl zachytit v
pristroji a mohlo by dojit k nehodém. Noste sportovni odév.

e Trénink NIKDY nezacinejte vysokym tempem.

* (soby s télesnym omezenim nebo starsi osoby se pred pouZitim
MUSI poradit s lékarem.

* Pristroj NEPOUZIVEJTE, pokud méte kardiostimulator nebo jiny
kardiologicky pristroj.

e Tehotné Zeny se musi pred pouzitim poradit se svym lékarem.

* Poskozené dily neprodlené vyménte a pfistroj pouZivejte teprve
tehdy, kdyz je Uplné opraveny.

* Ukladejte pristroj na Cistém a suchém miste.

* Bezpecnostni droven pristroje miize byt zachovana jen tehdy, kdyi je
pravidelné kontrolovéan, zda neni poskozeny nebo opotfebeny. Mély
by byt pravidelné kontrolovany vélecky na sedadle.

* Vadné dily ihned vyméiite a/nebo pristroj nepouZivejte az do opravy.

* Piinespravném nebo nadmérném tréninku mize dojit k poskozeni
zdravi.

e Tréninkovy pfistroj musi byt ustaven na stabilnim a vodorovném
podkladu.

ROZMERY/HMOTNOST PRiISTROJE:

Celkova hmotnost 12,5 kg, rozméry instalace délka 156 cm,
Sirka 43,3 cm, vyska 58 cm

SMONTOVANI (# 2):

Krok 1: Spojte predni (3) a zadni hlavni ¢ast (5) ¢tyfmiinbusovymi Srouby
M8x16 (14) a Sestihrannymi maticemi M8 (4).

Krok 2: Vyklopte zadni dil hlavni ¢asti na 90° a pFiSroubujte ji pomoci Sroubu
M8x60 (6) a rychlonastavovaciho $roubu B (10). Poté zasuiite zadni opérnou
nohu (13) do hlavni asti a pfipevnéte ji rychlonastavovacim sroubem C (12).

Krok 3: Nasurite ¢tyfi pénové koncové krytky (7) na extenzi (9) a
pridroubujte extenzi inbusovym Sroubem M8x75 (11) a Sestihrannou matici
M8 (4) k hlavni €asti. Nakonec pfipevnéte rychlonastavovacim Sroubem A
(8) do spravné polohy.

Krok 4: Nasurite obé rukojeti (1) a nasadte pocitac (2).

POCITAC (#3)

VloZeni baterii: Pfed pouzZitim vloZte baterie (2 x baterie 1,5V AAA) a dbejte
pfitom na spravnou polaritu. Pfihrddka na baterie se nachazi na zadni strané
pristroje. Info: Baterie nejsou obsazeny v dodavce!

Pozor: Pocitac se zapina automaticky, kdyZ zahajite trénink veslovani.
Po ukonceni nebo pri prestavce v tréninku se pocitac asi po 4 minutach
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automaticky vypne. Vyménte baterie, kdyZ displej navzdory pohybu zlstane
cerny a nezapne se.

Displej/funkce:

1. SCAN: Touto funkci preskakuje zobrazeni pocitace automaticky vSechny
funkce a zobrazi tuto vZdy na 4 sekundy.

2. TIME (Cas 00:00-99:59 min): Zobrazuje celkovy tréninkovy ¢as.

3. COUNT (Pocitadlo 0-9999): Zobrazuje opakovani béhem tréninku.

4.R.P.M (Frekvence 0.0-999.9 Wh/min): Informuje vas, kolik opakovani
provadite za minutu.

5. CAL (Kalorie 0-9999 Kcal): Zobrazuje, kolik kilokalorii jste spalili.

Mode: Stisknéte tlacitko Mode k prochdzeni mezi riznymi funkcemi. Pokud
drZite tlacitko 4 sekundy stisknuté, vSechny hodnoty se vynuluji.

Reset: Stisknutim tladitka Reset miZete zvolenou hodnotu nastavit na 0.

VSEOBECNE INFORMACE 0 TRENINKU S PRISTROJEM
KENDOX ROWSHAPER:

Veslovani je perfektni celotélovy trénink. Jedna s o velmi efektivni silovy a
vytrvalostni trénink, pri kterém se trénuje az 85 % z celého svalstva téla.

STUPEN OBTIZNOSTI: Na jedné strané |ze nastavit odpor 12-stupfiovym
nastavovacim koleckem. Na druhé strané lze nastavit sklon pfistroje ve 3
rdznych stupnich.

DULEZITE! €im vy33i nastaveni zvolite, tim intenzivn&jsi bude trénink!

Pokud byste pfi tréninku pocitovali slabost, nevolnost nebo bolest na hrudi,
trénink neprodlené preruste a porad'te se ihned se svym lékarem.

PRO OPTIMALNi PROVADENI TECHTO CVICENI BEZPODMINECNE DBEJTE NA
ROVNA ZADA - TAK MUZETE PREDCHAZET NATAZENI NEBO BOLESTEM ZAD!

PRVNi KROKY (# 4 - A, B, C)

A: Seslapnéte pedal a dotahnéte pasy.

B: Otacenim nastavovaciho kolecka na hydraulickém valci midZete volitz 12
rdznych stupil odporu.

C: Povolte tazny ¢ep a vytahnéte ho. Nastavte zadni nohu na poZadovanou
vysku (&im vys3i, tim intenzivngji trénujete své nohy), tazny Cep uvolnéte a
opét ho priSroubujte.

ZAJISTENI SEDADLA (# 5)

V pfipadé potieby (napf. k uloZeni pfistroje nebo pro cvi¢eni sit up)
mizete sedadlo zafixovat pomoci ¢epu (LOCK). K veslovani zasunte ¢ep k
bezpe¢nému umisténi do polohy UNLOCK.

Zaruka: Na tento vyrobek se vztahuje neomezena dvouletd zdruka na
vSechny vady z vyroby a na vady materialu. Tato zaruka nijak neovliviuje
vasSe zakonnd prava

-
[\ DOLEZITE UPOZORNENIA A BEZPECNOSTNE POKYNY
Pred nastavenim a uvedenim zariadenia do prevadzky
si precitajte cely navod na pouZitie. DodrZiavajte
nasledujice bezpecnostné pokyny:

* Pred akymkolvek cvicenim sa poradte s lekdrom.

e Ak savam pri cviCeni objavia zavraty, nevolnost alebo bolesti na
hrudniku, okamZite prestante cviCit a poradte sa s vasSim lekarom.

* Zariadenie nie je vhodné na pouZitie pre osoby s hmotnostou nad 120
kg. Pristroj NESMIE pouZivat viac osab sucasne!

* Tento vyrobok mdzu pouzivat deti vo veku 8 rokov a viac, ako aj osoby
so znizenou fyzickou zmyslovou alebo duSevnou schopnostou alebo
nedostatkom skisenosti a znalosti, ak su pod dozorom alebo boli
poucené o bezpecnom pouzivani vyrobku a porozumeli vyslednym
nebezpegenstvam. Deti sa s tymto vjrobkom nesm hrat. Cistenie
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a uZivatelskd Gdrzbu nesmu vykonavat deti, pokial nie su starsie
ako 8 rokov a st pod dozorom. Deti mladSie ako 8 rokov musia byt v
dostatocnej vzdialenosti od zariadenia a pripojovacieho kabla.

e UdrZujte domace zvieraté v dostatocnej vzdialenosti od pristroja.

* Pred kazdym pouzitim skontrolujte zariadenie a uistite sa, Ze
su vSetky skrutky pevne zafixované a vSetky zapadky spravne
zafixované.

* Uistite sa, Ze paky alebo iné nastavovacie mechanizmy nenarisaju
vasu volnost pohybu pocas pouZivania.

* Ruky a nohy drzte dalej od vSetkych pohyblivych Casti.

* Zaistite, aby bolo mozné pristroj kedykolvek demontovat bez
akychkolvek obmedzeni.

* Nikdy nevkladajte ziadne predmety do otvorov na pristroji.

* Pri pouzivani pristroja ponechajte na vSetkych jeho stranach
2-metrovy volny priestor, aby bol k dispozicii dostatocny priestor
na demontdz a aby boli deti, okolité osoby a doméce zvieratd v
dostatocnej vzdialenosti.

* Uistite sa, Ze mate dostatok priestoru na nastavenie a pouzivanie
stroja.

* Toto zariadenie je vhodné len na doméce pouzitie.

* Pred a po kazdom cviceni cvicte natahovacie cvicenia.

* Pite dostatok tekutin (najlepsie vody) pred, pocas a po tréningu.

* NIKDY pri cviceni na pristroji nenoste volné oblecenie, pretoze by
sa mohlo zachytit o zariadenie a spdsobit drazy. Noste Sportové
oblecenie.

* NIKDY nezacinajte cvicit rychlym tempom.

* Osoby s fyzickymi obmedzeniami alebo starSie osoby sa pred
pouZitim MUSIA poradit's lekarom.

o NEPOUZIVAJTE pristroj, ak mate kardiostimulator alebo iné
kardiologicke zariadenie.

* Tehotné Zeny sa musia pred pouZitim poradit so svojim lekarom.

* Poskodené diely okamZite vymente a nepouZivajte pristroj, kym
nebude Uplne opraveny.

e Skladujte pristroj na Cistom a suchom mieste.

o Urovefi bezpetnosti pristroja je mozné udrziavat iba pri pravidelnej
kontrole poSkodenia a opotrebovania. Pravidelne by sa mali
kontrolovat najmé kolieska na sedadle.

* Chybné diely okamZite vymerite a / alebo prestafite pristroj pouZivat,
kym nebude opraveny.

* Nespravne alebo nadmerné zaSkolenie moZe poskodit vase zdravie.

* Tréningové zariadenie musi byt postavené na stabilnom a rovnom
povrchu.

ROZMERY / HMOTNOST ZARIADENIA:

Celkovd hmotnost 12,5 kg, nastavena velkost 156 cm dizka,
Sirka 43,3 cm, vyska 58 cm

MONTAZ (C. 2):

Krok 1: Pripojte prednd a (3) zadnd hlavnu ¢ast (5) pomocou tyroch
imbusovych skrutiek M8x16 (14) a Sesthrannych matic M8 (4).

Krok 2: Vyklopte zadnu ¢ast hlavnej ¢asti o 90° a priskrutkujte ju na miesto
pomocou skrutky M8x60 (6) a rychloupinacej skrutky B (10). Potom zasuiite
zadny stojan (13) do hlavnej Casti a zafixujte ho rychloupinacou skrutkou C (12).

Krok 3: Na nadstavec nasufite 3tyri penové koncové (7) krytky (9) a
zaskrutkujte nadstavec (11) pomocou imbusovej skrutky M8x75 (4) a
Sesthrannej matice M8 k hlavnej ¢asti. Nakoniec ho zafixujte pomocou
rychloupinacej skrutky A (8).
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Krok 4: Zasunite dve rukovéte (1) a nasadte pocitac (2).

POCITAC (€. 3)

VloZenie batérii: Pred spustenim vloZte batérie (2x 1,5V AAA batérie),
dbajte na polaritu. Priehradka na batériu sa nachadza na zadnej strane
pristroja. Informacia: batérie nie st stcastou balenia!

Pozor: Pocitac sa automaticky zapne, ked'zacnete s tréning veslovania.

Po ukonceni alebo pozastaveni tréningu sa pocitac¢ automaticky vypne po
priblizne 4 minutach. Ak displej napriek pohybu zostane ¢ierny a nezapne sa,
vymente batérie.

Displej/funkcie:

1. SCAN: Pomocou tejto funkcie displej pocitaca automaticky prejde
vSetkymi funkciami a zobrazi kazdu na 4 sekundy.

2. TIME (¢as 00: 00-99: 59 min): Udéva celkovy €as tréningu.

3. COUNT (potitadlo 0-9999): Oznacuje opakovania pocas tréningu.

4.R.P.M (Ffrekvencia 0,0 - 999,9 Wh/min): Poskytuje informacie o tom,
kolko opakovani robite za minutu.

5. CAL (kalorie 0-9999 Kcal): Udéva, kolko kilokalorii ste spalili.

Mode: Stlacenim tla€idla Mode (rezim) prepinate medzi réznymi funkciami.
Ak podrZite tlacidlo stlacené 4 sekundy, vSetky hodnoty sa nastavia na 0.

Reset: Stlacenim tlacidla Reset mozZete nastavit zvolent hodnotu na 0.

VSEOBECNE INFORMACIE 0 SKOLENi S KENDOX ROWSHAPER:

Veslovanie je perfektné cvicenie celého tela. Jednd sa o velmi efektivny
silovy a vytrvalostny tréning, pri ktorom je precvicenych az 85% svalov
celého tela.

UROVEN OBTIAZNOSTI: Na jednej strane je mozné nastavit tahovy odpor na
12-stupfiovom ¢iselniku. Na druhej strane je mozZné sklon pristroja nastavit
v 3 réznych drovniach.

DOLEZITE! Cim vysSie nastavenie, tym intenzivnejsi tréning!

Ak sa pri cviceni pocitujete zavraty, nevolnost alebo bolesti na hrudniku,
okamzite prestante cvicit a okamzite sa porad'te s lekdrom.

PRE OPTIMALNE VYKONY TYCHTO CVICENI SA UISTITE, ZE PRI CVICENi
MATE ROVNY CHRBAT - TAKTO ZABRANITE NATIAHNUTIU A BOLESTIV
OBLASTI CHRBTA!

PRVE KROKY (€.4-A, B, C)

A: Sliapnite na pedal a utiahnite pasy.

B: Otacanim nastavovacieho kolieska na hydraulickom valci si moZete vybrat
z 12 réznych Urovni odporu.

C: Uvolnite stahovaciu skrutku a vytiahnite ju. Zadnu nohu nastavte do
pozadovanej vy3ky (&im vy3ie, tym intenzivnejsie precvicujete nohy),
uvolnite napinaciu skrutku a znova ju zaskrutkujte.

ZAISTENIE SEDADLA (€. 5)

Ak je to potrebné (napr. na uloZenie pristroja alebo na cvi¢enie v lahu),
mozete sedadlo zafixovat skrutkami (LOCK). Pri veslovani dajte skrutku do
ODOMKNUTEJ polohy, aby ste ju bezpecne ulozili.

Zaruka: Na tento vyrobok sa vztahuje neobmedzend dvojroc¢na zaruka
na vSetky vady vyroby a materialu. Tato zaruka nijako neovplyviiuje vase
zakonné pravo.

. roO |

' INDICATII IMPORTANTE SI INDICATII DE SIGURANTA

Cititi complet instructiunile de utilizare inainte de a

incepe cu montarea si punerea in functiune a aparatului.

Va rugam sa respectati urmatoarele indicatii de siguranta:

* Consultati medicul dumneavoastra inainte de a incepe cu
antrenamentul.

« in cazulin care in timpul antrenamentului apar ameteli, stri de
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greatd sau dureriin zona pieptului intrerupeti imediat antrenamentul
si consultati imediat medicul dumneavoastra.

* Aparatul nu este adecvat pentru a fi utilizat de persoane cu o
greutate de peste 120 kg. NU este permis ca aparatul sd fie utilizat
de mai multe persoane concomitent!

e Acest aparat poate fi utilizat de copii incepénd cu vérsta de 8 ani precum i

de persoane cu capacitati fizice-senzoriale sau mentale reduse sau lipsa

a experientei si cunostinte, daca sunt supravegheate sau sunt instruite in

privinta utilizérii sigure a dispozitivului si dac inteleg pericolele rezultate

de laaceasta. Copiilor nu le este permis sa se joace cu aparatul. Nu este
permis ca lucrdrile de curatare si de intretinere care trebuie efectuate de
catre utilizator sé fie efectuate de catre copii cu vérsta sub 8 ani, iar la cei
peste aceasta varsta doar sub supraveghere. Nu este permis accesul la
aparat si cablul de racordare a copiilor mai mici de 8 ani.

De asemenea nu este permis accesul animalelor de companie la aparat.

« inainte de fiecare utilizare verificati aparatul pentru a v asigura
ca toate suruburile sunt fixate si toate dispozitivele de blocare sunt
cuplate.

* Asigurati-va ca parghiile sau alte mecanisme de reglare nu influenteaza

negativ libertatea dumneavostra de miscare in timpul utilizarii.

Nu apropiati mainile sau picioarele de piesele aflate in miscare.

* Asigurati-va ca puteti sa va ridicati oricand fara nicio piedica de pe

aparat.

Nu introduceti niciodata obiecte in orificiile de pe aparat.

La utilizarea aparatului ldsati o distanta de 2m pe toate partile

pentru ca sd existe suficient spatiu pentru a cobori de pe aparat si

pentru ca sd existe posibilitatea pastrarii distantei de catre copii,
spectatori si animalele de companie.

* Asigurati-va ca exista suficient spatiu pentru montare si utilizare.

* Acest aparat este adecvat exclusiv pentru utilizarea la domiciliu.

« Inainte si dupa antrenament faceti exercitii de intindere.

* Asigurati-va ca beti suficient lichid (de preferat apa) inainte, in

timpul si dupd antrenament.

NU purtati NICIODATA in timpul antrenamentului pe aparat

imbrdcaminte largd care s-ar putea prinde in aparat si ar putea

conduce la producerea de accidente. Purtati imbracaminte sport.

NU incepeti NICIODATA antrenamentul la viteza mare.

Persoanele cu dizabilitati fizice sau persoanele in varstd TREBUIE s&

consulte un medic inainte de a utiliza aparatul.

NU utilizati aparatul dacd aveti implantat un stimulator cardiac sau

un alt aparat cardiologic.

Femeile insércinate trebuie sd-si consulte medicul inainte de

utilizarea aparatului.

« inlocuiti imediat piesele deteriorate si nu utilizati aparatul decét

dupa ce a fost remediat complet.

Depozitati aparatulintr-un loc curat si uscat.

Gradul de sigurantd pe care il oferd aparatul poate fi mentinut numai

daca se verifica periodic sd nu prezinte uzuri si deterioréri. In special

rolele de la scaun trebuie verificate periodic.

Piesele defecte trebuie schimbate imediat si/sau aparatul nu se va

mai utiliza pana nu va fi remediata defectiunea.

Efectuarea unor antrenamente neconforme sau prea intense poate

avea efecte daunatoare sanatatii.

e Aparatul pentru antrenament trebuie amplasat pe o suprafata stabila
si plana.
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DIMENSIUNILE/GREUTATEA APARATULUI:

Greutatea totala 12,5kg, dimensiunile de amplasare 156cm lungime,
latime 43,3cm, Tnaltime 58cm

ASAMBLARE (#2):

Pasul 1: imbinati partea principala frontald (3) si posterioara (5) prin
intermediul celor patru suruburi cu cap cilindric si locas hexagonal M8x16 (14)
sia piulitelor hexagonale M8 (4).

Pasul 2: rabatati partea principald posterioard la 90° si insurubati aceasta cu
surubul M8x60 (6) si surubul de reglare rapida B (10). Dupa care introduceti
piciorul suport posterior (13) in partea principald si fixati-l cu surubul de
reglare rapida C (12).

Pasul 3: glisati cele patru capace din material expandat (7) pe extensie (9) si
insurubati extensia cu ajutorul surubului cu cap cilindric si locas hexagonal
M8x75 (11) si piulita hexagonald M8 (4) de partea principala. La urma fixati
aparatul pe pozitie cu surubul de reglare rapida A (8).

Pasul 4: introduceti cele doud manere (1) si apoi asezati computerul (2) pe
aparat.

COMPUTER (#3)

Introduceti bateriile: inainte de a incepe introduceti bateriile (2 x baterii
de 1,5V de tip AAA) si avetiin vedere la introducere polaritatea. Locasul
bateriei se afla pe partea din spate a aparatului. Info: bateriile nu sunt
cuprinse in sfera de livrare!

Atentie: computerul porneste automat cand incepeti cu antrenamentul de
vaslire. Cand finalizati sau intrerupeti antrenamentul computerul se opreste
automat dupa cca. 4 minute. Schimbati bateriile atunci cdnd ecranul ramane
inchis sau nu porneste cu toate ca ati inceput antrenamentul.

Ecran/Functii:

1. SCAN: cu aceasta functie afisajul computerului trece automat prin toate
functiile si afiseaza fiecare functie timp de 4 secunde.

2. TIME (timp 00:00-99:59 min): indic& timpul total de antrenament.

3. COUNT (contor 0—9999): indica repetitiile din timpul antrenamentului.

4.R.P.M (frecventd 0.0-999.9 rep/min): va ofera informatii cu privire la cate
repetitii per minut faceti.

5. CAL (calorii 0-9999 Kcal): indic& valoarea caloriilor care le-ati ars.

Mode: apdsati tasta Mode pentru a comuta intre diversele functii. Daca
mentineti apasata tasta timp de 4 secunde toate valorile sunt repuse la 0.

Reset: prin apdsarea tastei Reset puteti reseta valoarea selectata pe 0.

INFORMATII GENERALE REFERITOARE LAANTRENAMENTUL
CU KENDOX ROWSHAPER:

Vaslitul este antrenamentul perfect pentruintreg organismul. Este un
antrenament eficient si de rezistentd la care sunt antrenati pana la 85 % din
muschii corpului.

TREPTE DE DIFICULTATE: pe de o parte se poate regla rezistenta la
tractiune cu rotita de reglare cu 12 trepte. Pe de alta parte poate fi reglata
inclinatia aparatului pe 3 niveluri diferite.

IMPORTANT! Cu cat acest nivel este reglat mai sus, cu atat mai intens este
antrenamentul!

in cazulin carein timpulantrenamentului suferiti de ameteli, greata sau
dureriin piept trebuie sa intrerupeti imediat antrenamentul si sa consultati
neintarziat medicul dumneavoastra.

PENTRU O EXECUTARE OP'I;IMAAACESTOR EXERCITII AVETI IN VEDERE
CASPATELE SA FIE MEREU IN POZITIE DREAPTA - ASTFEL PUTETI EVITA
APARITIA UNOR INTINDERI MUSCULARE S$I ADURERILOR IN ZONA SPATELUI!

PRIMII PASI (#4 - A, B, C)

A: apdsati pedala si strangeti curelele ferm.

B: prinintermediul rotitei de reglare de pe cilindrul hidraulic puteti selecta
unadin cele 12 trepte diferite de rezistenta.
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C: deblocati boltul de tractiune si trageti-Lin afara. Reglati piciorul posterior
lainaltimea doritd (cu cat maiinalt, cu atat antrenamentul picioarelor va fi
mai intens), apoi eliberati boltul de tractiune si insurubati-1 la loc.

ASIGURAREA SCAUNULUI (#5)

Dac este necesar (de ex. pentru depozitarea aparatului sau pentru
exercitiile de Sit Up) puteti sa fixati scaunul prin intermediul boltului
(LOCK). Pentru vaslire introduceti boltul pe pozitia UNLOCK pentru a
depozita acestain siguranta.

' WAZNE ZALECENIA | WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA
Przed zmontowaniem przyrzadu i jego uruchomieniem
nalezy przeczytac catg niniejsza instrukcjg uzytkowania.
Prosimy o przestrzeganie ponizszych wskazowek bezpieczenstwa:
* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

* Jesli podczas cwiczen odczujesz zawroty gtowy, nudnosci lub bol
w klatce piersiowej, od razu przerwij cwiczenia i bezzwtocznie
skonsultuj sig ze swoim lekarzem.

* Przyrzad nie jest przystosowany do uzytku przez osoby o masie ciata
powyzej 120 kg. Przyrzad NIE moze byc uzywany jednoczesnie przez
wigcej niz jedng osobe!

* Przyrzad ten moze by¢ uzywany przez dzieci w wieku od 8 lat oraz

osoby o ograniczonych zdolno$ciach fizycznych, czuciowych lub

umystowych albo o niedostatecznym doSwiadczeniu i wiedzy,

pod warunkiem, ze beda pod nadzorem albo zostang pouczone

0 bezpiecznej obstudze urzadzenia i beda zdawac sobie sprawe

zistniejacych zagrozen. Dzieciom nie wolno bawic sig tym

urzadzeniem. Czyszczenia i konserwacji dokonywanej przez
uzytkownika nie wolno powierzac dzieciom, chyba ze maja
ukonczone 8 lat i sg pod nadzorem. Dzieci ponizej 8 roku zycia nalezy
trzymac z dala od urzadzenia i przewodu przytaczeniowego.

Lwierzeta domowe nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

Sprawdzaj przyrzad przed kazdym uzyciem, upewniajac sie, ze

wszystkie Sruby sa dokrecone a wszystkie zatrzaski dobrze

zatrzasnigte.

Podczas uzytkowania sprawdzaj, czy dzwignie lub inne mechanizmy

nastawcze nie ograniczaja Twojej swobody ruchow.

* Trzymaj dtonie i stopy z dala od wszystkich ruchomych czesci.

* Dbaj o to, zeby w kazdej chwili mozliwe byto zejécie z przyrzadu bez

zadnych ograniczen.

Nigdy nie wktadaj przedmiotow do otwordw w urzadzeniu.

Podczas korzystania z przyrzadu nalezy zostawic odstep 2 m

ze wszystkich stron, aby zapewni¢ wystarczajaca iloS¢ miejsca

do schodzenia, a dzieci, obserwatorzy i zwierzeta domowe byty

wystarczajaco oddalone.

Upewnij sie, ze masz do dyspozycji wystarczajaco duzo miejsca do

montazu i uzytkowania przyrzadu.

* Ten przyrzad przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

* Przed kazdym treningiem wykonuj cwiczenia rozciggajace.

Przed, w trakcie i po wysitku nalezy spozywac wystarczajgcg ilos¢

ptyndw (najlepiej wody).

Podczas treningu NIGDY nie no$ luznych ubran, poniewaz moga

one zostac wciggniete przez urzadzenie i spowodowac wypadek.

Laktadaj odziez sportowa.

NIGDY nie rozpoczynaj treningu od szybkiego tempa.

Osoby z ograniczeniami fizycznymi lub osoby starsze MUSZA przed

uzyciem tego przyrzadu skonsultowac sie z lekarzem.
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* Osoby z rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem kardiologicznym
NIE mogg ¢wiczyC na tym przyrzadzie.

* Kobiety w cigzy powinny przed ¢wiczeniami skonsultowac sig z
lekarzem.

* Uszkodzone czg$ci urzadzenia nalezy natychmiast wymieniac i nie
uzywac go, dopdki nie zostanie w petni naprawione.

* Przyrzad nalezy przechowywac w czystym i suchym miejscu.

* Poziom bezpieczenstwa urzadzenia mozna utrzymac tylko wtedy,
gdy jest regularnie sprawdzane pod katem uszkodzen i zuzycia.
Regularnej kontroli nalezy poddawac w szczegdlnosci rolki
siedziska.

* Uszkodzone czgsci nalezy pilnie wymieniac i/ lub nie uzywac
przyrzadu do momentu naprawienia.

* Niewtasciwy lub zbyt ciezki trening moze spowodowac uszczerbek
na zdrowiu.

* Przyrzad treningowy musi by¢ ustawiony na stabilnym i poziomym
podtozu.

WYMIARY/CIEZAR PRZYRZADU:

Ciezar catkowity 12,5 kg, wymiary montazowe: dtugos¢ 156 cm,
szerokosc¢ 43,3 cm, wysokos$¢ 58 cm

MONTAZ (# 2):

Krok 1: Potacz przednia (3) i tylna czes¢ gtowna (5) za pomoca czterech $rub
imbusowych M8x16 (14) i nakretek szesciokatnych M8 (4).

Krok 2: Roztdz tylng cze$¢ gtéwna pod katem 90°i skrec ja za pomoca Sruby
M8x60 (6) i $ruby szybkiej regulacji B (10). Nastepnie wetknij tylna nozke
(13) w cze$¢ gtdwna i zamocuj jg za pomoca $ruby szybkiej regulacji C (12).

Krok 3: Nasun cztery nasadki koricowe z pianki (7) na drazki przedtuzenia
(9) i przykrec przedtuzenie za pomoca $ruby imbusowej M8x75 (11) i
nakretki szesciokatnej M8 (4) do czesci gtownej. Na koniec ustaw je za
pomoca $ruby szybkiej regulacji A (8) na swoim miejscu.

Krok 4: Wsun obydwa uchwyty (1) i natoz komputer (2).

KOMPUTER (# 3)

Wktadanie baterii: Przed rozpoczeciem treningu wtoz baterie (2x1,5V
AAA), zwracajac uwage na biegunowo$¢. Komora baterii znajduje sie na
tylnej stronie przyrzadu. Info: Baterie nie wchodza w zakres dostawy!

Uwaga: Komputer wtaczy sie automatycznie, gdy rozpoczniesz trening
wioslarski. Gdy zakonczysz lub przerwiesz trening, komputer wytaczy sie
automatycznie po okoto czterech minutach. Baterie nalezy wymienic¢, gdy
pomimo ruchu wyswietlacz nie wtgczy sie i pozostanie czarny.

Wyswietlacz/funkcje:

1. SCAN: Dzieki tej funkcji wskazanie komputera przeskakuje automatycznie
poprzez wszystkie pozostate funkcje i pokazuje wynik kazdorazowo przez 4
sekundy.

2. TIME (Czas 00:00-99:59 min): Podaje catkowity czas treningu.

3. COUNT (Licznik 0—9999): Podaje ilo$¢ powtdrzen podczas treningu.

4. R.P.M (Czestotliwo$¢ 0,0-999,9 powt./min): Podaje informacje, ile
powtorzen wykonujesz na minute.

5. CAL (Kalorie 0-9999 Kcal): Podaje ilos¢ kilokalorii, jaka spalites.

Mode: Wciskajac przycisk Mode, mozna przetgcza¢ wyswietlacz na kolejne
funkcje. Gdy przytrzymasz ten przycisk po wcisnieciu przez 4 sekundy,
wszystkie wartosci zostang ustawione na 0.

Reset: Wciskajgc przycisk Reset mozesz ustawi¢ na 0 wybrana wartosc.

OGOLNE INFORMACJE DOTYCZACE TRENINGU
NAPRZYRZADZIE KENDOX ROWSHAPER:

Wiostowanie to doskonaty trening catego ciata. Stanowi ono bardzo
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skuteczny trening sitowo-wytrzymatosciowy, w ktérym trenowanych jest do
85 % miesni catego ciata.

STOPNIE TRUDNOSCI: Przede wszystkim za pomoca 12-stopniowego
pokretta mozna ustawic opor ciagnigcia. Poza tym mozliwe jest ustawienie 3
réznych stopni nachylenia przyrzadu.

WAZNE! Im wyzsze sg kazdorazowe ustawienia, tym intensywniejszy jest
trening!

Jeslipodczas ¢wiczen odczujesz zawroty gtowy, nudnosci lub bol w klatce
piersiowej, od razu przerwij ¢wiczenia i bezzwtocznie skonsultuj sie z lekarzem.

W CELU OPTYMALNEGO WYKONYWANIATYCH CWICZEN, KONIECZNIE
ZADBAJ 0 TO, ZEBY MIEC PROSTE PLECY - TAK MOZNA ZAPOBIEC
NACIAGNIECIOM MIESNI | BOLOM PLECOW!

PIERWSZE KROKI (#4 - A, B, C)

A: Ustaw stopy na pedale i zapnij mocno paski.

B: Obracajac pokrettem nastawczym na sitowniku hydraulicznym, mozna
wybrac jeden z 12 r6znych stopni oporu.

C: Poluzuj odciggany bolec n6zki i odciggnij go. Ustaw wybrang wysokos¢
tylnej ndzki (im wyzej, tym intensywniej ¢wiczysz swoje nogi), zwolnij
odciggany bolec i przykre¢ go z powrotem.

ZABEZPIECZENIE SIEDZISKA (# 5)

W razie potrzeby (np. w celu schowania przyrzadu lub ¢wiczenia
brzuszkéw) mozna zablokowac siedzisko za pomoca bolca (LOCK). Chcac
¢wiczy¢ wiostowanie, wetknij bolec w pozycji odblokowania (UNLOCK), aby
bezpiecznie go przechowac.

I% ONEMLI UYARILARI VE GUVENLIK UYARILARI

.57' Toplamaya ve aleti calistirmaya baslamadan dnce
tiim kullanma kilavuzunu okuyun. Liitfen su giivenlik

uyarilarina dikkat edin:

* Antrenmana baslamadan dnce doktorunuza danisin.

* Antrenman sirasinda bas danmesi, mide bulantisi veya gogiis agnilar
yasarsaniz antrenmani derhal sonlandirin ve derhal doktorunuza danisin.

* Aletin 120 kg iizerindeki kisilerin kullanmasi icin uygun degildir. Alet
ayni anda birden fazla kisi tarafindan KULLANILMAMALIDIR!

* Bu alet, denetlendikleri veya cihazin giivenli kullanimi konusunda
egitim aldiklari ve bundan dogan tehlikeleri anladiklar takdirde, 8
yasindan biyik cocuklar ve fiziksel, duyumsal ve zihinsel engelli
veya bilgi ve tecriibe yoninden eksik olan kisiler tarafindan
kullanilabilir. Cocuklarin aletle oynamasi yasaktir. Temizlik ve
kullanici bakimi 8 yasindan biyik olmadigi siirece cocuklar
tarafindan yapilmamalidir. 8 yasindan kiiciik cocuklar aletten ve
baglanti kablosundan uzak tutulmalidr.

* Evcil hayvanlari aletten tutun.

* Her kullanimdan dnce aleti kontrol edin ve tiim civatalarin
sabitlenmis ve tim kilitlerin dogru sekilde yerine oturmug
oldugundan emin olun.

* Kolun veya diger ayar mekanizmalarinin kullanim sirasinda hareket
kabiliyetinizi olumsuz etkilemediginden emin olun.

* Ellerinizi ve ayaklarinizi tiim hareketli parcalardan uzak tutun.

e Aletten her zaman hicbir kisitlama olmadan inmenin miimkiin
oldugundan emin olun.

* Aletteki acikliklara asla cisimler sokmayin.

e Aleti kullanirken, aletin her tarafinda 2 metre mesafe birakin. Bu
sayede inerken yeterli serbest alan saglamis olursunuz ve cocuklar,
izleyiciler ve evcil hayvanlar yeterli uzaklikta olur.

* Kurulum ve kullamim icin yeterli alana sahip oldugunuzdan emin olun.
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* Bualet yalnizca ev ortamindaki kullanim icin uygundur.

* Herantrenmandan dnce ve sonra germe alistirmalari yapin.

* Antrenmandan dnce, antrenman sirasinda ve sonrasinda yeterli Sivi
(tercihen su) alin.

e Alet iizerinde antrenman yaparken ASLA bol giysiler giymeyin, bunlar
alete yakalanabilir ve kazalara yol acabilir. Spor kiyafetleri giyin.

* Antrenmaniniza asla yiiksek tempoyla BASLAMAYIN.

* Bedensel engelli kiiler veya yaslilar kullanmadan dnce bir doktora
BASVURMALIDIR.

* Bir kalp pili veya bir baska kardiyolojik cihaza sahipseniz aleti
KULLANMAYIN.

* Hamileler kullanmaya baslamadan énce doktora basvurmalidir.

* Hasarli parcalari derhal degistirin ve aleti ancak tamamen
onarildiktan sonra kullanin.

o Aleti temiz ve kuru bir yerde depolayin.

* Aletin giivenlik seviyesi sadece diizenli olarak hasar ve asinma
bakimindan kontrol edilmesi durumunda korunabilir. Ozellikle
oturma kismindaki tekerlekler diizenli olarak kontrol edilmelidir.

* Hasarli parcalar derhal degistirilmeli ve/veya alet onarilana kadar
kullanitmamalidrr.

e Usuliine uygun olmayan veya asiri antrenman yapilmasi durumunda,
saglik sorunlari ortaya cikabilir..

e Antrenman aleti saglam ve yatay bir zemine yerlestirilmelidir.

ALETIN OLCULERI/AGIRLIGI:

Toplam agirlik 12,5 kg, Kurulum élclisti Uzunluk 156 cm,
Genislik 43,3 cm, Yikseklik 58 cm

TOPLANMASI (#2):

Adim 1: On (3) ve arka ana parcay! (5) dért M8x16 alyan civatayla (14) ve M8
alti koseli somunlarla (4) birlestirin.

Adim 2: Ana parcanin arka kismini 90° acin ve bunu M8x60 civata (6) ve hizli
ayar civatasi B (10) yardimiyla vidalayin. Ardindan arka ayagi (13) ana parcaya
gecirin ve bunu hizliayar civatasi C (12) ile sabitleyin.

Adim 3: Dort kopiik uc kapagi (7) uzatmaya (9) itin ve uzatmayi M8x75 alyan
civata (11) ve M8 alti kdseli somun (4) ana parcayla vidalayin. Son olarak
hizli ayar civata A (8) ile konumunda sabitleyin.

Adim 4: Her iki tutamagi (1) yerlestirin ve géstergeyi (2) yerine takin.

GOSTERGE (# 3)

Pillerin yerlestirilmesi: Baslamadan 6nce pilleri yerlestirin (2 adet 1,5V
AAA tipi pil) ve bu esnada kutuplarina dikkat edin. Pil bélmesi aletin arka
kisminda bulunmaktadir. Bilgi: Piller teslimat kapsamina dahil degildir!

Dikkat: Gosterge kiirek cekme antrenmanina basladiginizda otomatik
devreye girecektir. Antrenmani sonlandirdiginizda veya ara verdiginizde
gosterge yakl. 4 dakika sonra otomatik kapanir. Hareket etmenize ragmen
ekran siyah kaliyor ve devreye girmiyorsa pilleri degistirin.
Ekran/Fonksiyonlar:

1. SCAN: Bu fonksiyonla gosterge otomatik olarak tim fonksiyonlardan
gecer ve her birini 4 saniyeligine gosterir.

2. TIME (Siire 00:00~99:59 Min): Toplam antrenman siiresini belirtir.

3. COUNT (Sayac 0-9999): Antrenman sirasindaki tekrarlari belirtir.

4, R.P.M (Frekans 0.0-999.9 Tekrar/Dak): Dakikada kac tekrar yaptiginizin
bilgisini verir.

5. CAL (Kalori 0-9999 Kcal): Kac kalori yaktiginizin bilgisini verir.

Mode: Cesitli fonksiyonlar arasinda gecis yapmak icin Mode tusuna basin.
Tusu 4 saniye basili tuttugunuzda tim degerler sifirlanir.
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Reset: Reset tusuna basarak secilen degeri sifirlayabilirsiniz.

KENDOX ROWSHAPER iLE YAPILAN ANTRENMANLA iLGiLi BILGi:

Kirek cekme tim viicut icin mikemmel bir antrenmandir. Tim viicut
kas sisteminin %85'inin calistirildigi cok verimli bir glic ve dayaniklilik
antrenmanidir.

AGIRLIK KADEMELERI: Cekme direnci 12 kademeli ayar carkindan
ayarlanabilir. Ayrica aletin e§imi 3 farkli kademede ayarlanabilir.

ONEMLI! Ayar ne kadar yiiksek secilirse antrenman yogunlugu o oranda
artar!

Antrenman sirasinda bas dénmesi, mide bulantisi veya gogus agrilari
yasarsaniz antrenmani derhal sonlandirin ve derhal doktorunuza danisin.

BU ALISTIRMALARIN OPTIMUM SEKILDE UYGULANMASI iCiN MUTLAKA
SIRTINIZIN DUZ OLMASINA DIiKKAT EDIN - BU SAYEDE SIRT ALANINDA
KASILMALARI VE AGRILARI ONLEYEBILIRSINiz!

iLK ADIMLAR (# 4 - A, B, C)

A: Pedala basin ve kemerleri sikin.

B: Hidrolik silindirdeki ayar carkinin cevrilmesiyle 12 farkli direnc kademesi
arasinda seciminizi yapabilirsiniz.

C: Saplamayi ¢coziin ve disari cekin. Arka ayagi istenilen ylikseklige ayarlayin
(ne kadar yiiksekse bacaklarinizi o oranda yogun calistirirsiniz), saplamayi
birakin ve tekrar vidalayin.

OTURMA KISMININ EMNIYETE ALINMASI (# 5)

Gerektiginde (6rn. aletin depolanmasi veya Sit Up alistirmalari icin) oturma
kismini saplamalarla sabitleyebilirsiniz (LOCK). Kiirek cekmek ve giivenle
saklamak icin saplamayi UNLOCK pozisyonuna takin.

& |
I% \I INDICACIONES IMPORTANTES E INSTRUCCIONES DE
oﬁ SEGURIDAD - Lea todas las instrucciones de uso al
completo antes de comenzar a montar y usar el
aparato. Rogamos tenga en cuenta las siguientes indicaciones
de seguridad:

* Consulte a sumédico antes de comenzar el entrenamiento.

* Si experimenta mareos, nauseas o dolor en el pecho mientras hace
gjercicio, interrumpa inmediatamente el entrenamiento y consulte
con un médico a la mayor brevedad.

* Elaparato no es apropiado para su uso por parte de personas con un
peso superior a 120 kg. jEL aparato NO debe ser utilizado por varias
personas al mismo tiempo!

* Este aparato puede ser utilizado por nifios a partir de 8 afios y por
personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas
o con falta de experiencia y conocimientos, siempre que se les
supervise o se les instruya sobre el uso sequro del aparato y que
comprendan los peligros que conlleva. Los nifios no deben jugar
con el aparato. La limpieza y el mantenimiento por parte del usuario
no deben ser realizados por nifios a menos que sean mayores de 8
afos y estén supervisados. El aparato y el cable de conexion deben
mantenerse fuera del alcance de los nifios menores de 8 afios.

* Mantenga a las mascotas alejadas del aparato.

* Examine el aparato antes de cada uso y asegurese de que todos los
tornillos estén fijados y que todos los pestillos estén correctamente
encajados.

* Asegurese de que las palancas u otros mecanismos de ajuste no
perjudiquen su libertad de movimiento durante el uso.

* Mantenga las manos y los pies alejados de todas las piezas moviles.
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* Asegurese de poder bajar del equipo en cualquier momento sin
limitaciones.

* Noinserte nunca objetos en las aberturas del aparato.

* Cuando utilice el aparato, deje un espacio libre de 2 m en todos
los lados del mismo para que haya suficiente espacio para bajarse
y para que los nifios, otras personas y las mascotas estén lo
suficientemente lejos.

* Asegurese de que dispone de espacio suficiente para el montaje y el
uso.

e Este aparato solo es apto para uso doméstico.

* Realice ejercicios de estiramiento antes y después de cada
entrenamiento.

* Beba suficiente liguido (preferiblemente agua) antes, durante y
después del entrenamiento.

* No lleve NUNCA ropa demasiado holgada durante el entrenamiento,
ya que puede quedar atrapada en el aparato y causar accidentes.
Lleve puesta ropa deportiva.

* Noinicie NUNCA el entrenamiento a alta intensidad.

* Las personas con limitaciones fisicas o los ancianos DEBEN
consultar a un médico antes de utilizar el aparato.

* NO utilice el aparato si lleva un marcapasos u otro dispositivo cardiaco.

* Las mujeres embarazadas deben consultar a sumédico antes de
utilizar el aparato.

e Sustituya inmediatamente las piezas daiiadas y no vuelva a utilizar el
aparato hasta que esté completamente reparado.

* Guarde el aparato en un lugar limpio y seco.

e Elnivel de sequridad del aparato solo puede mantenerse si se
comprueba periédicamente que no existan dafios ni desgaste. Deben
revisarse regularmente los rodillos del asiento.

* Sustituya inmediatamente las piezas defectuosas y/o no utilice el
aparato hasta que haya sido reparado.

* Un entrenamiento inadecuado o excesivo puede causar dafios a la
salud.

* Elaparato de entrenamiento debe colocarse sobre una superficie
estable y horizontal.

MEDIDAS/PESO DEL APARATO:

Peso total 12,5 kg, medida de instalacion 156 cm de longitud,
ancho 43,3 cm, altura 58 cm

MONTAJE (#2):

Paso 1: una la parte principal delantera (3) y la parte principal trasera (5)
mediante los cuatro tornillos Allen M8x16 (14) y las tuercas hexagonales M8 (4).

Paso 2: despliegue 90° la parte trasera de la parte principal y atornillela con el
tornillo M8x60(6) y el tornillo de ajuste rapido B (10). A continuacidn, inserte
el soporte trasero (13) en la parte principaly fijelo con el tornillo de ajuste
rapido C (12).

Paso 3: deslice las cuatro tapas finales (7)de espuma en la extension (9) y
atornille la extension a la parte principal con el tornillo Allen M8x75 (11) y la
tuerca hexagonal M8(4). Por dltimo, fijelo en su posicidn con el tornillo de
ajuste rapido A (8).

Paso 4: deslice los dos mangos (1) y coloque el ordenador (2).

ORDENADOR (# 3)

Colocar las pilas: antes de comenzar, inserte las pilas (2 pilas AAAde 1,5
V), prestando atencidn a la polaridad. El cajetin de las pilas se encuentra en
la parte posterior del aparato. Informacion: las pilas no estén incluidas en el
volumen de suministro!
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Atencién: el ordenador se encenderd automaticamente cuando comience
su entrenamiento de remo. Cuando finaliza o hace una pausa en el
entrenamiento, el ordenador se apaga automaticamente después de
aproximadamente 4 minutos. Cambie las pilas si la pantalla permanece
negra a pesar de haber iniciado el movimiento y no se enciende.

Pantalla/funciones:
1. SCAN: con esta funcion, la pantalla del ordenador salta automaticamente
a través de todas las funciones y las muestra durante 4 segundos.

2. TIME (tiempo 00:00-99:59 Min): indica el tiempo total de entrenamiento.

3. COUNT (contador 0-9999): indica las repeticiones durante el entrenamiento.

4.R.P.M (frecuencia 0.0-999.9 Wh/Min): le aporta informacién sobre las
repeticiones que hace usted por minuto.

5. CAL (calorias 09999 Kcal): indica cuantas kilocalorias ha quemado usted.

Mode: pulse la tecla Mode para cambiar entre las diferentes funciones. Si

mantiene presionado el botdn durante 4 segundos, todos los valores pasana 0.

Reset: pulsando la tecla Reset, puede reponer el valor seleccionado a 0.

INFORMACION GENERAL SOBRE EL ENTRENAMIENTO
CON EL KENDOX ROWSHAPER:

NIVELES DE DIFICULTAD: por un lado, la resistencia se puede ajustar
mediante la rueda de ajuste de 12 niveles. Por otro lado, la inclinacion del
aparato se puede configurar en 3 niveles diferentes.

iIMPORTANTE! Cuanto mas alto sea el ajuste seleccionado, mas intenso
serd el entrenamiento.

Sisufre mareos, nduseas o dolor en el pecho mientras entrena, interrumpa
el entrenamiento inmediatamente y consulte a su médico sin demora.

iPARA OBTENER EL MEJOR RENDIMIENTO DE ESTOS EJERCICIOS,
ASEGURESE DE QUE TIENE LA ESPALDA RECTA, DE ESTA MANERA
EVITARATENSIONES Y DOLORES DE ESPALDA!

PRIMEROS PASOS (#4-A, B, C)

A: Ponga los pies en los pedales y apriete las correas.

B: Al girar la rueda de ajuste del cilindro hidraulico, puede elegir entre 12
niveles de resistencia diferentes.

C: Afloje el perno de traccion y extraigalo. Ajuste el pie trasero a la altura
deseada (cuanto mas alto, mas intensamente entrenard las piernas), suelte

el perno tensory vuelva a enroscarlo.

ASEGURAR EL ASIENTO (#5)

Elremo es el entrenamiento perfecto para todo el cuerpo. Es un
entrenamiento de fuerzay resistencia muy eficaz con el que se entrena
hasta el 85% de los musculos del cuerpo.

DE: Haftungsanspriiche gegen die Firma Mediashop, welche sich auf Schéden (aufer im Falle der Verletzung des Lebens, des Karpers oder der
dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollsténdiger Informationen seitens Dritter verursacht wurden, sind grundsétzlich

En caso necesario, (p. j. para guardar el dispositivo o para hacer ejercicios
de abdominales) puede fijar el asiento mediante el perno(LOCK). Para remar,
coloque el perno en la posicion UNLOCK para guardarlo de manera segura.

dheit einer Person, Per
hl , sofern seitens p kein islich

fen), materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der

vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verschulden vorliegt. EN: Liability
claims against the company Mediashop, which relate to damage (except in the case of injury to life, body or health of a person, so-called personal injuries), material or immaterial in nature, caused by the use or non-use of the information provided or through the use of incorrect and incomplete
information provided by third parties is fundamentally excluded, unless it can be proven that Mediashop acted with wilful intent or gross negli FR: Les prétentions en responsabilité & l'encontre de l'entreprise Mediashop concernant des dommages (sauf en cas d'atteinte & la vie, au
corps ou a la santé d'une personne, dits dommages corporels), de nature matérielle ou idéelle résultant de lutilisation ou de la non-utilisation des informations fournies, respectivement d'une utilisation d'informations incorrectes et incomplétes de la part de tiers, sont en principe exclues, a
moins que l'on ne puisse apporter la preuve d'une faute intentionnelle ou d'une négligence grave de la part de Mediashop. IT: Le pretese di responsabilita nei confronti della societa Mediashop, che si riferiscono a danni (salvo il caso di lesioni alla vita, al corpo o alla salute di una persona, c.d.
lesioni personali), di natura materiale o immateriale, causati dall'uso 0 non uso del informazioni fornite o dall'Utilizzo di informazioni errate e incomplete da parte di terzi & fondamentalmente escluso, a meno che non possa essere dimostrato che Mediashop ha agito con dolo o colpa grave.
NL: Aansprakelijkheidsclaims tegen het bedrijf Mediashop, die betrekking hebben op schade (behalve in het geval van dodelijk, lichamelijk of gezondheidsletsel van een persoon, i persoonlijk letsel), van materiéle of immateriéle aard, veroorzaakt door het gebruik of niet-gebruik
van de verstrekte of door het gebruik van onjuiste en onvolledige informatie door derden is principieel uitgesloten, tenzij kan worden aangetoond dat Mediashop met opzet of grove schuld heeft gehandeld. HU: A Mediashop cég ellen anyagi vagy szellemi természetii, a rendelkezésre bocsatott
informéciok felf vagy fel nem hasznalsa nyomén, ill. harmadik fél részérdl nem megfeleld és nem teljes informaciok miatt keletkezd karokra éqi kérigény érvény (az emberi élet, test vagy egészség sériilésének esetét kivéve) alapvetden kizart, amennyiben a
Mediashop részérél nem &ll fenn bizonyithatéan szandékos vagy durva bdl eredd vétség. CZ: Naroky na ruceni vici firmé Mediashop vztahujici se na skody (s vyjimkou v pfipadé usmrceni, zranéni nebo poskozeni zdravi osob, takzvana poskozeni zdravi), materidlni nebo nematerialni
povahy, které byly zpusnbeny vyuzitim nebo nevyuzitim poskytnutych informaci, resp. vyuzitim chybnjch a nedplnych informaci ze strany tretich subjektd, jsou zdsadné vylouceny, pokud ze strany f\rmy Medlashnp nedoslu k prikazné umyslnému zavinéni nebo k zavinéni z hrubé nedbalosti. SK:
Néroky na zodpovednost voti spolocnosti Mediashop, ktoré sa tykaji skad (nkrem pripadu poranenia Zivota, tela alebo ujmy na zdravi osoby, takzvanych osobnych $kad), materidlne; alebo nef j povahy, sposobenych pouzivanim alebo nepouzivanim informécie poskytnuté alebo Pouzitim
nespravnych a netplnych informécii tretimi stranami si zasadne vylicené, pokial'sa neda dokézat, Ze spolonost Mediashop konala dmyselne alebo z hrubej nedbanlivosti. RO: Reclamatiile de raspundere fatd de i Mediashop, care se referé la daune (cu excep,ia cazului de vatamare
a vietii, integritatii corporale sau sanétatii unei persoane, asa numitele vitaméri ale persoanei), materiale sau de tip ideal, care au fost cauzate de folosirea sau nefolosirea informatiilor prezentate respectiv prin folosirea informatiilor defectuoase si incomplete din partea tertilor, sunt excluse
din principiu, in masura in care din partea Mediashop nu este prezentata o vin legal dovedita sau vina din neglijentd. PL: Roszczenia z tytutu odpowiedzialnosci cywilnej wobec firmy Mediashop, odnoszace sig do szkad (z wythklem szkod na zyciu, ciele lub zdrowiu cztowieka, tzw. szkdd
osobowych) natury materialnej lub niematerialnej, powstatych w wyniku wykorzystania lub niewykorzystania udostgpnionych informacji lub w wyniku wykorzystania btgdnych i niekompletnych informacji przez osoby trzecie, sa zasadniczo wykl oile nie mozna ¢ winy umyslnej
lub razcego niedbalstwa po stronie Mediashop. TR: Medi p sirketine karsi, maddi veya manevi nitelikteki hasarlarla (kisisel yaralanma olarak adlandinilan bir kisinin hayatina, viicuduna veya sagligina zarar vermek harlc) ilgili sorumluluk talepleri, sunulan bilgilerin kullanilmasindan
veya kullanilmamasindan veya iiciincii sahislar tarahndan yanlis ve eksik bilgilerin kullanilmasindan kaynaklanan herhangi bir hata, Mediashop tarafindan kasitli veya air ihmalkar bir hata olmadigi siirece genel olarak haric tutulur. ES: Las reclamaciones de responsabilidad contra la empresa
Mediashop que se refieren a los dafios de naturaleza material o inmaterial (excepto en el caso de lesiones a la vida, laintegridad fisica o la salud de una persona, los llamados dafios personales), causados por el uso 0 no uso de la informacion proporcionada o por el uso de informacion incorrecta

eincompleta por parte de terceros, quedan esencialmente excluidas, en la medida en que no se d la ia de una culpa intencionada o gr li por parte de
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DA Dieses Produkt entspricht den Européischen Richtlinien. X This product complies with the European directives. Il Ce produit satisfait aux normes européennes. Il Questo prodotto & conforme

alle normative europee. Dit product voldoet aan de Europese richtlijnen. EIVI Ez a termék megfelel az eurdpai iranyelveknek. [#4 Tento vyrobek odpovida evropskym smérnicim. 4 Tento vyrobok

zodpoveda eurdpskym normam. 8] Acest produs corespunde directivelor europene. [@M Niniejszy produkt odpowiada wytycznym europejskim. Il Bu tiriin Avrupa yénetmeliklerine uygundur. 3 Este
producto cumple con las directivas europeas.

ER

DI Dieses Symbol bedeutet, dass Elektro- und Elektronikgeréte bzw. Batterien und Akkumulatoren nicht mit dem normalen Hausmiill entsorgt werden diirfen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, diese am
Ende seiner Lebensdauer unentgeltlich zu einer 6ffentlich-rechtlichen Sammelstelle oder Vertreibern im Sinne des Elektrogesetzes eingerichteten Sammelstellen abgeben zum Recycling von elektrischen und
elektronischen Geraten bringen und Lampen sowie Batterien und Akkus im entladenen Zustanden, welche nicht vom Gerat fest umschlossen sind und zerstérungsfrei entnommen werden kénnen, zu trennen
und vorgesehenen Entsorgung zuzufiihren. Verwenden Sie, wenn mdglich wiederaufladbare Batterien anstelle von Einwegbatterien. Die Wiederverwertung und das Recycling von Altgeraten ist ein wichtiger
Beitrag zum Schutz unserer Umwelt. Bei einer unsachgemaBen Entsorgung kénnen giftige Inhaltsstoffe in die Umwelt gelangen, die gesundheitsschadigende Wirkungen auf Menschen, Tiere und Pflanzen
haben. Batterien mit erhdhtem Schadstoffgehalt sind zudem mit den folgenden Zeichen gekennzeichnet: Cd=Cadmium, Hg=Quecksilber, Pb=Blei. Verbraucher sind selbst verantwortlich, personenbezogene
Daten vom Gerét zu l6schen. | YA This symbol means that such electrical equipment or batteries must not be disposed of with normal household waste. You are legally obliged to hand in such items - free of
charge - to a public collection point or distributor-created collection point for the recycling of electrical devices and expired bulbs and batteries within the scope of the Electrical and Electronic Equipment Act
that are not encapsulated by or fixed into the appliance, and can be removed or separated from the appliance non-destructively, for disposal at the end of their service life. Use rechargeable batteries instead of
single-use batteries wherever possible. The recovery and recycling of old appliances makes an important contribution to protecting our environment. Improper disposal can result in toxic substances being
released into the environment, which can have harmful effects upon people, animals and plants. Batteries with an increased pollutant content are also marked with the following symbols: Cd = cadmium, Hg =
mercury, Pb = lead. Consumers are themselves responsible for deleting any personal data from appliances. | [ Ce symbole signifie que les appareils électriques et électroniques ainsi que les piles et
accumulateurs ne doivent pas étre jetés avec les déchets ménagers ordinaires. Vous étes légalement tenu de les ramener gratuitement, a la fin de leur durée de vie, au distributeur ou a un point de collecte public
officiel consacré, selon la loi sur les équipements électriques et électroniques, au recyclage d'appareils électriques et électroniques et de séparer et d'éliminer les lampes, les piles et les accumulateurs a l'état
déchargé qui ne sont pas solidement fixés a l'appareil et peuvent étre retirés sans étre détruits. Utilisez, dans la mesure du possible, des piles rechargeables plutdt que des piles a usage unique. La réutilisation
et le recyclage des appareils usagés sont une contribution importante a la protection de l'environnement. En cas d"élimination incorrecte, des composants toxiques peuvent étre libérés dans 'environnement et
avoir des effets nocifs sur la santé des personnes, des animaux et des plantes. Les piles avec une teneur élevée en substances nocives sont en outre marquées des signes suivants : Cd=cadmium, Hg=mercure,
Pb=plomb. Les consommateurs sont eux-mémes responsables de la suppression des données personnelles de l'appareil. |Iill Questo simbolo significa che le apparecchiature elettriche ed elettroniche o le
batterie e gli accumulatori non devono essere smaltiti con i normali rifiuti domestici. Sei legalmente obbligato a consegnarli gratuitamente a un punto di raccolta o distributore pubblico alla fine della loro
vitaSmaltire presso i punti diraccolta predisposti ai sensi della legge sulle apparecchiature elettriche ed elettroniche portare i dispositivi elettrici ed elettronici peril riciclaggio e separare le lampade, le batterie
e gli accumulatori scarichi, che non sono saldamente racchiusi dal dispositivo e possono essere rimossi senza distruggerli, e smaltirli come previsto. Quando possibile, utilizzare batterie ricaricabili anziché
batterie monouso. Il recupero e il riciclaggio di vecchi dispositivi € un importante contributo alla protezione del nostro ambiente. Lo smaltimento improprio puo comportare il rilascio nell'ambiente di sostanze
tossiche che possono avere effetti nocivi su persone, animali e piante. Le batterie a maggior contenuto di inquinanti sono inoltre contrassegnate dai seguenti simboli: Cd=cadmio, Hg=mercurio, Pb=piombo. |
consumatori sono responsabili della cancellazione dei dati personali dall'apparecchio. | Ditsymbool betekent dat elektrische en elektronische apparatuur of batterijen enaccu's niet met het normale huisvuil
mogen worden weggegooid. U bent wettelijk verplicht om ze aan het einde van hun levensduur kosteloos terug te brengen naar een publiek inzamelpunt of distributeurs inzake de Wet op de elektrische en
elektronische apparatuur voor de recycling van elektrische en elektronische apparaten en om lampen en batterijen en accu's, die niet stevig door het apparaat zijn ingesloten en niet-destructief kunnen worden
verwijderd zonder lading te scheiden, en weg te gooien. Gebruik waar mogelijk oplaadbare batterijen in plaats van batterijen voor eenmalig gebruik. Het hergebruik en de recycling van oude apparaten vormen
een belangrijke bijdrage aan de bescherming van ons milieu. Door ondeskundige verwijdering kunnen giftige stoffen in het milieu terechtkomen, die schadelijke gevolgen kunnen hebben voor mens, dier en
plant. Batterijen met eenverhoogd gehalte aan schadelijke stoffen zijn ook gemarkeerd met de volgende symbolen: Cd=cadmium, Hg=kwik, Pb=lood. Consumenten zijn zelf verantwoordelijk voor het verwijderen
van persoonlijke gegevens van het apparaat. | BIVl Ez a szimbdlum azt jelenti, hogy az elektromos és elektronikai késziilékeket, ill. az elemeket és akkumulatorokat tilos a szokvanyos haztartasi szeméttel egyiitt
kidobni. Onnek torvényben eldirt kitelessége, hogy a késziiléket élettartamanak végén téritésmentesen leadja egy, az elektromos késziilékekre vonatkozo torvény értelmében Létrehozott nyilvanos-torvényes
gy(jtéhelyen vagy forgalmazoénal, ahol elektromos és elektronikai késziilékek jrahasznositasaval foglalkoznak, és ahol ldampak, valamint toltetlen allapotu, a késziilékekbdl roncsolasmentesen eltavolithato
elemek és akkumulatorok kivételét, eltavolitasat és tervezett hulladékkezelését végzik. Amennyiben lehetéség van ra, ne eldobhatd, hanem ujratélthetd elemeket hasznaljon. A régi késziilékek ismételt
értékesitése és Ujrahasznositasa jelent6sen hozzajarul kornyezetiink védelméhez. Szakszer(tlen hulladékkezelés esetén olyan mérgezé anyagok keriilhetnek a kdrnyezetbe, amelyek az emberek, allatok és
novények egészségére karos hatast fejthetnek ki. A magasabb karosanyag-tartalmu elemek a kdvetkezd jelzésekkel vannak ellatva: Cd=kadmium, Hg=higany, Pb=6lom. A felhasznalék maguk felelnek azért,
hogy személyes adataikat eltavolitsak a késziilékrol. | B Tento symbol znamena, Ze elektrické a ektronickeé pfistroje, resp. baterie a akumulatory nesmi byt likvidovany spoleéné s béznym domovnim odpadem.
Ze z&kona jste povinni, je po skonceni jejich Zivotnosti bezplatné odevzdat na vefejném sbérném misté nebo u distributord, zfizenych ve smyslu zdkona o elektrickych a elektronickych zafizenich k recyklaci
elektrickych a elektronickych pfistroji a Zarovky, baterie a akumulatory, které nejsou pevné uzavieny v pfistroji a je mozné je bez zniceni vyjmout, odpojit a odevzdat za G¢elem stanovené likvidace. Pokud je to
mozné, pouzivejte dobijeci baterie misto jednorazovych. Opétné vyuziti a recyklace pouzitych pristroji zasadné pfispivaji k ochrané naseho zivotniho prostfedi. V pfipadé nespravné likvidace mohou do Zivotniho
prostiedi unikat obsazené jedovaté latky, které maji zdravi Skodlivé Ucinky na lidi, zvifata i rostliny. Baterie se zvySenym obsahem Skodlivych latek jsou navic oznaceny nasledujicimi znaky: Cd=kadmium, Hg=rtut,
Pb=olovo. Za vymazani osobnich dat z pfistroje jsou odpovédni samotni spotiebitelé. | §dTento symbol znamena, Ze elektrické a elektronické pristroje alebo batérie a akumulatory sa nesmu likvidovat spolu s
beznym domovym odpadom. Po skonceni Zivotnosti ste zo zakona povinni bezplatne ich odovzdat na verejnom zbernom mieste alebo distribatorom zriadenym v sulade so zdkonom o elektrickych a elektronickych
zariadeniach na recyklaciu elektrickych a elektronickych zariadeni a oddelit a zlikvidovat vybité Ziarivky, batérie a akumulatory, ktoré nie st pevne zabudované v spotrebici a daju sa vybrat bez toho, aby sa znicili.
Ak je to mozné, namiesto jednorazovych batérii pouZivajte nabijatelné batérie. Opatovnym zhodnotenim a recyklaciou starych pristrojov vyznamne prispievate k ochrane Zivotného prostredia. V pripade
nespravnej likvidacie sa mozu toxické zlozky uvolnit do Zivotného prostredia a spdsobit nepriaznivé Gcinky na zdravie ludi, zvierat a rastlin. Batérie so zvySenym obsahom $kodlivin si oznacené aj tymito
symbolmi: Cd = kadmium, Hg = ortut, Pb = olovo. Za vymazanie osobnych Gdajov z pristroja st zodpovedni spotrebitelia. |l Acest simbolindica faptul cd nu este permis ca aparaturile electrice si electronice,
resp. bateriile si acumulatorii sa fie eliminate impreuna cu deseul casnic menajer. Sunteti obligat prin lege ca la sfarsitul duratei de viata a acestora s& le predati gratuit la distribuitorii autorizati sau la punctele
publice de colectare infiintate conform legilor in vigoare privind echipamentele electrice si electronice in vederea reciclarii acestora, iar lampile, bateriile si acumulatoarele descarcate, care nu sunt fixate/
ncastrate pe/in aparat sa le demontati fara a le distruge si sa le eliminati conform prevederilor legale in vigoare. Daca este posibil utilizati baterii reancarcabile in locul celor de unica folosinta. Recuperarea si
reciclarea aparatelor vechireprezintd o contributie importanta la protejarea mediului Eliminarea necorespunzatoare poate duce la eliberarea de substante toxice in mediu, care pot avea efecte ddunatoare asupra
oamenilor, animalelor si plantelor. Bateriile care contin o cantitate mare de substante toxice, poluante sunt marcate cu urmatoarele simboluri: Cd=cadmiu, Hg=mercur, Pb=plumb. De asemenea cade in
responsabilitatea consumatorilor s& stearga datele cu caracter personal de pe aparat. | Tensymbol oznacza, ze sprzetu elektrycznego i elektronicznego lub bateriii akumulatoréw nie wolno wyrzucac razem
ze zwyktymi odpadami domowymi. Po zakonczeniu okresu ich uzytkowania sa Panstwo prawnie zobowigzani do oddania ich nieodptatnie w publicznym punkcie zbiérki lub u dystrybutoréw powotanych do
punktow zbiérki w rozumieniu ustawy o sprzecie elektrycznym i elektronicznym w zakresie recyklingu urzadzen elektrycznychi elektronicznych oraz lamp, a takze baterii i akumulatoréw w stanie roztadowanym,
ktére nie sg zamocowane w urzadzeniu na state i mozna je wyja¢ w sposob bezinwazyjny, oddzieli¢ i zutylizowa¢ zgodnie z przeznaczeniem. W miare mozliwosci nalezy uzywac akumulatoréw zamiast baterii
jednorazowego uzytku. Ponowne wykorzystanie i recykling zuzytych urzadzen stanowi wazny wktad w ochrone naszego $rodowiska. Niewtasciwa utylizacja moze spowodowac¢ uwolnienie toksycznych
substancji do érodowiska, ktére moga mie¢ szkodliwy wptyw na ludzi, zwierzeta oraz rosliny. Baterie o podwyzszonej zawartosci substancji szkodliwych oznaczane sa réwniez nastepujgcymi symbolami:
Cd=kadm, Hg=rte¢, Pb=otéw. Konsumenci sa odpowiedzialni za usuniecie danych osobowych z urzadzenia. | Bu sembol, elekektrikli ve elektronik cihazlarin veya pillerin ve akiimilatérlerin normal ev
atiklariyla birlikte bertaraf edilmemesi gerektigi anlamina gelir. Yasal olarak, kullanim 6mriiniin sonunda elektrikli ve elektronik cihazlarin geri déniisiimi icin Elektronik Yasasi anlaminda kurulan bir kamu
toplama merkezine veya distribiitorlere, lambalar, piller ve akiiler bosalmis bir sekilde, cihazdan sikica cevrelenmemis ve hasarsiz olarak cikarilarak licretsiz olarak teslim etmekle ylikimlisiiniz. Mimkiinse, tek
kullanimlik pillerin yerine tekrar sarj edilebilir piller kullanin. Eski cihazlarin yeniden degerlendirilmesi ve geri donustirilmesi cevremizi korumaya énemli bir katkidir. Uygun olmayan bir sekilde bertaraf
edildiginde, cevreye zehirli maddeler salinabilir ve bu da insanlar, hayvanlar ve bitkiler iizerinde sagliga zararli etkiler yaratabilir. Yiiksek kirletici icerige sahip piller ayrica asagidaki sembollerle isaretlenmistir:
Cd=kadmiyum, Hg=civa, Pb=kursun. Tiiketiciler, cihazdaki kisisel verileri silmekten kendileri sorumludur. | @ Este simbolo significa que los aparatos eléctricosy electronicos, asi como las pilasy acumuladores,
no deben eliminarse junto con la basura doméstica normal. La legislacion exige que al final de su vida (til, se lleven gratuitamente a un punto de recogida publico o a los puntos de recogida creados en virtud de
la Ley alemana de aparatos eléctricos y electronicos para el reciclaje de aparatos eléctricos y electrénicos, asi como que se separen y eliminen debidamente las pilas y acumuladores descargados que puedan
desmontarse o extraerse del aparato sin llegar a alterarlos. Sies posible, utilice pilas recargables en lugar de pilas desechables. Elreciclaje y la reutilizacion de aparatos usados contribuye de forma significativa
ala protecciéon del medio ambiente. Una eliminacion inadecuada puede provocar la liberacion en el medio ambiente de sustancias téxicas que pueden tener efectos nocivos para los seres humanos, los animales
y las plantas. Las baterias con mayor contenido de contaminantes estan marcadas con los siguientes simbolos: Cd=cadmio, Hg=mercurio, Pb=plomo. El propio consumidor es el responsable de eliminar los datos
personales del aparato.

DIA Nur zur Verwendung in Innenrdumen. [ For indoor use only. Id@d Solo per uso interno. I Uniquement pour utilisation dans des pieces intérieures. MM Alleen geschikt voor gebruik binnenshuis.
GIVICsak beltéri hasznélatra. [ PouZivejte pouze ve vnitinich prostorach. Ed Len pre pouzitie v interiéri. [ A se utiliza numaiin spatii interioare. [AMWytacznie do stosowania w pomieszczeniach.
A Sadece ic alanlarda kullanilabilir. E Sélo para uso en espacios interiores.

Hergestelltin China | Made in China | Fabriqué en Chine | Fabbricato in Cina | Szarmazasi hely: Kina | Vyrobeno v Ciné | Vyrobené v Cine |
Tara de provenienta: China | Wyprodukowano w Chinach | Cin malidir | Fabricado en China

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importdr Dovozce | Dodavatel | Importator | Importer | ithalatci | Importador:
CH: MediaShop Schweiz AG, Leuholz 14, 8855 Wangen, Schweiz
EU: MediaShop GmbH | SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
TR: MediaShop Dayanikli Tiketim Mallari Pazarlama A.S. | Bayer Cd. Gulbahar Sk.
Perdemsac Plaza No:17/43 | Kozyatagi | istanbul | info.tr@mediashop-group.com
DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 388 18 00 | CZ: + 420 234 261 900 | SK: + 421 220 990 800 | RO: + 40318 114 000 | HU: + 36 96 961 000
office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
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