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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati Gtmutatdt €s kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem
megfeleld hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem.

A biztonsdagos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznélni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden ¢les targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznélatara. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtdl.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitisdnal a késziilék helyes pozicidba
legyen beallitva.
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Osszeszerelési utasitas:

R01028-100 Axos Rower 2.0 31kg

AxBxC(m) 1,93%0,46% 0,80

~ 30 - 45 Min.

max. 120 kg

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.
A képes 0Osszeszerelési utmutatot a dobozban taldlhaté idegen nyelvii leiras 7-13. oldalan
talalja.

Javaslatok az edzéshez

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

A pulzusmérést legpontosabban SkHz-es kddolatlan pulzus méré 6vvel tudja végezni.
Megjegyzés: Az 6v nem tartozéka az evezOpadnak, kiilon rendelhetd.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa, mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor
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A Kijelzé
Ovja a kijelzét a kozvetlen napfénytdl, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel.

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezdi az edzést vagy megnyomja valamelyik
gombot.

A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvo) modba kertil.

Recovery Check

Fitness Score

KIJELZO FELULET

KEZELO FELULET

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé gombok (6sszesen négy) miikédése:

1-2 + és = gombok
Az edzésfunkciok értékeket lehet csokkenteni é€s novelni.

Folyamatosan nyomva tartva az értékek gyorsabban valtoznak.
Egyiittesen megnyomva a két gombot tordlni lehet az edzésértéket.

3. QMODE gomb

A bedllitott értékeket lehet elfogadni és az edzés kdzben az edzésfunkciok kozott
valtani
Folyamatosan nyomva tartva gjrainditja a kijelzot.

4. €9 RECOVERY gomb
Az edzés végén a pulzusmegnyugvas mérést inditja el
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Kijelzett értékek
Az edzés soran a kijelzén nyomon tudja kisérni a kdvetkez6 adatokat:
e KCAL: az energia felhasznalast jelzi (becsiilt adat)
kCal vagy kJoule mértékegységben

aafas

kcalkJoule

e TRAINING TIME : az edzés idejét
e Pulzusmegnyugvas mérésnél a mérés idejét (visszafelé szdmlava) és a mérés

Value 0 - 9999

eredményét
Recovery Check Recovery Pulse Function
Fitness Score Fitness Score > Fitness Grade
Earned
-
———Valuve: 0:00 — 99:59
LIL)-
minh

e COURSE : az eldre haladas tavolsagat (km vagy miles)

E E d —Valve 0.00 - 99.9
a |

um m | les km ——Display in miles or km

e PULSE: az aktudlis pulzus értéket — a sziv szimbolum villog pulzusmérés esetén

Pulse Display . Heart Symbol
40 - 199 [1/mi A
[1/min] [blinks at rate of heartbeat)

bpm

e Stroke rate: csapasszam

00 -

Value 0 — 999
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e Stroke frequency: az evezés frekvenciaja (fordulatszama)
Az edzés sziineteltetésekor atlagérték jelenik meg.

% | Average Value Display at Trai-
§ B E © % ning Pause

rpm

.. Ikon jelzi, amennyiben cserélni kell az elemeket. Lasd elemcsere.

Mértékegység valtasa:

A kijelzd hatoldalén talalhatdo gombok segitségével

valasztani lehet, hogy a kijelzett értékek mértékegysége ¢
milyen (angolszasz vagy metrikus) legyen. O &
A beallithat6 értékek S = ®

¢ miles (mérfold) vagy km (kilométer)
e Kecal vagy KJoule

1 evezdcsapas =5 m

Bekapcsolas

Bekapcsolaskor (barmely gomb megnyomasaval, illetve az evezés megkezdésével) teszteli a
szegmenseket a kijelzd, majd az a kijelz0 egy kis ideig az 0sszes eddig megtett kilométert és
1d6t mutatja, majd készenléti allapotra valt.

Megjegyzés: Az Osszesen megtett tavolsag és id6 szamolasa a kijelzOben torténd elemcserét
kovetden ujra indul!

Gyorsinditas - QUICK START — célérték nélkiili edzés

Elkezdheti a késziilék hasznalatat edzés érték beallitasa nélkiil az evezés megkezdésével.
Ilyenkor az 0sszes érték (kivéve a pulzus értékét) 0-rol indul és felfelé szamlalodik.

A pulzusérték csak akkor jelenik meg, ha a kijelzd pulzus-jelet érzékel.

Az ellenallas értékét az ellenallas szabalyzoval tudja valtoztatni.

Az edzés az evezés befejeztével sziinetel. Ilyenkor a kijelzén a @ szimbo6lum jelenik meg.
A kijelzon ilyenkor az evezés frekvenciaja (fordulatszam) esetében az edzés atlagértékei, mig
az 1do, tavolsag, csapasszam ¢s kaloria esetében az edzés dsszesitett értékei lathatdak

MANUAL PROGRAM - edzés célértékkel

A bekapcsolast kovetéen nyomja meg a MODE gombot, majd a MODE gomb ésa+ / -
gombok segitségével adja meg az 1do, tavolsag €s kaloria hatarértéket.

Inditsa el az edzést az evezés megkezdésével.

Ha beallitott egy edzésértéket, az az edzés soran visszafelé fog szamlalodni.
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Nem sziikséges minden lehetséges edzésértéket beallitani.
Az ellenallas értékét az ellenallas szabalyzoval tudja valtoztatni.

Az edzés sziineteltetése:

Az edzés az evezés befejeztével, illetve amennyiben a percenkénti csapasszdm kevesebb mint
10, az edzés sziinetel. Ilyenkor a kijelzén a & szimbolum jelenik meg.

A kijelzOn az edzésadatok lathatoak.

Az edzés 4 percen beliil folytathato.

A mennyiben a késziilék legalabb 4 percig nem kap jelet ( nincs pedalozas és a kijelzon sincs
megnyomva gomb) a késziilék Sleep (alvo) modba keriil.

Megjegyzések
e Az energia felhasznélas (Kjoule vagy Kcal) értéke becsiilt érték. Atvaltasahoz
hasznalja a 1Kcal=4.187 KJ képletet.
e Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket, az érték az edzés folyaman visszafelé
fog szdmlalodni és ha barmelyik érték eléri a 0-t, a kijelzd erre hangjelzéssel
figyelmeztet.

Pulzus megnyugvas mérés: @

Az edzés végén a RECOVERY gomb megnyomasaval a komputer megvizsgalja az On
pulzusmegnyugvasat (a szivének az edzettségi allapotardl kaphat igy informaciot). Ehhez
folyamatos pulzusmérés sziikséges mellkasi pulzusov hasznalataval.

Az edzés végén nyomja meg a pulzus megnyugvas mérés gombot. 10 masodperc mulva
megkezdddik a mérés. A méréshez folyamatos pulzusérzékelés sziikséges (melldves
pulzusméréssel)

A kijelz6 a pulzusat fogja mérni 60 mésodpercig visszafelé szamlalva

Ezt kovetden megjelenik a mérés eredménye.

Ha a mérés kozben a kijelz6 nem érzékel pulzus jelet, hibaiizenet jelenik meg.

A pulzusmegnyugvas értékét a kijelz6 az edzésidd ablakban jeleniti meg 1.0 és 6.0 kdzotti
értékben jelzi ki, ahol az 1.0 a legjobb érték.

A pulzus megnyugvas mérésének eredménye:

ERTEK JELENTESE
1.0 KITUNO
2.0 JO
3.0 MEGFELELO
4.0 ATLAG ALATTI
5.0 GYENGE
6.0 SILANY

ELEMCSERE Amennyiben a kijelz6 halvany vagy egyaltalan nem mikodik, akkor nagy
valoszinliséggel az elemeket kell kicserélni. A computer 2 db ”AA’ normal 1,5V-os ceruza
elemmel mikddik. Mindkét elemet cserélje ki.

Figyeljen arra, hogy az elemek a megfeleld polussal kertiljenek az elemtartoba.

Figyelem: A hasznalt elemek veszélyes hulladéknak mindsiilnek!
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Az evezopad haszndlata

A KETTLER evezdgép biztositja az 0sszes elonyt a ,,valds evezésrol”, anélkiil, hogy vizre
szallnank. Az evezés olyan sport, mely nemcsak a sziv-érrendszerre van j6 hatassal, hanem
javitja az alloképességet is.

A kovetkez6 pontokat be kell tartani, miel6tt megkezdené az edzést:

Az edzés megkezdése elott kérje ki orvos tandcsat. Az orvosi vizsgalat eredménye

az edzésprogram tervezésének alapjaként kell felhasznalni.

Az evezés elonyei

Mint fentebb emlitettiik, az evezés kivalé moddja a sziv-érrendszer fitten tartasanak, tovabba
javitja az oxigénfelvétel képességét. Ezen kiviil evezés alkalmas a zsir ,,elégetésére”, mivel a
zsirtartalékok (zsirsavak formdajaban) atalakulnak energiava.

Az evezés masik fontos eldnye az a test 6sszes fontos izomcsoportjanak atmozgatédsa, a hatso
¢s vallizmok erdsitése miatt kiilondsen eldnydsnek tekinthetd az ortopédiai szempontbol.

Mely izmokat mozgatjak meg az evezos gyakorlatok
Egyes izomcsoportok koncentraltabban vannak igénybe véve, mint masok. Ezeket az
izomcsoportokat az alabbi dbra szemlélteti:

Mint az abran lathat6, az evezés egyarant aktivalja a felsd és also test izmait szinte azonos
mértékben.
Kiilondsen jo hatassal van a kar, hat és vall izmok erdsitésére.
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Intenzitas
Minél jobb az edzést végzo személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés idOtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

A kondicid javitasa és a teststly valtoztatasa érdekében legaldbb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegito, edzo6 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zdrokupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a tapos6 pedalra és a mozgo részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat ¢és iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit6 gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis €s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés ¢és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késébbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyUjtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan ¢és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiizodést izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és
ritmikusan l1¢legezzen. Emlékezzen, a nytjtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.
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Az evezés gyakorlatsora:

1. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal.

2. Nyomja hdtrafelé magat a labaval, mikozben a karok
és a hat egyenesek maradnak.

3. Huzza hatrafelé a fogantyut a karjaival, mikozben
kinyujtja a labai t és felso teset enyhén hatra dol

4. Engedje vissza a fogantyut, mikozben a hat a és karja
kiegyenesedik

5. Gordiiljon elore az iiléssel, amig kényelmesen tud,
egyenes hattal és karokkal a kiindulasi pozicioba .

Karbantartas

A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartast igényel.

R
3

N

b,

.

A

&

N

e Fontos, hogy 1d6rdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivé anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek

tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

e Az erds magneses mez0 karosithatja az orat, magneskartyakat, stb. Lehetdség szerint

ne helyezzen ilyen jellegli dolgokat a késziilek kozelébe.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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