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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE
NINIEJSZEJ INSTRUKCJL.
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Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego.

Wioslarz powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu. Dla zachowanie bezpieczenstwa éwiczeh wokot
urzadzenia powinna znajdowac sie wolna przestrzen powinna ona wynosi¢ co najmniej 0,5 m.

Przed uzyciem wioslarza przeczytaj uwaznie catg instrukcje i zapoznaj sie z zasadg jej dziatania.

Zawsze przed przystapieniem do éwiczen sprawdz czy wszystkie sruby sg dobrze dokrecone. (Poluzowywanie sie
niektoérych $rub jest naturalnym procesem zachodzgcym w trakcie eksploatacji urzadzeri). W razie zuzycia ktérejs
z czesci nalezny natychmiast ja wymienié Nie wolno éwiczy¢ na choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.
Wiekszos¢ przyrzadow do éwiczenh nie nadaje sie dla matych dzieci. Dzieci nie powinny uzywac tego przyrzadu
bez opieki dorostych.

Wioslarz posiada czesci ruchome. Podczas ¢wiczen pozostate osoby powinny zachowac bezpieczny dystans.
Przed ¢wiczeniami wykonaj krotkg rozgrzewke (ok. 5-10 min.). Po zakohczonym treningu poswie¢ podobny czas
na ochioniecie, co pozwoli sercu na ptynng zmiane tempa pracy i zapobiegnie nadmiernemu obcigzaniu miesni.
Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen!

Pomiedzy ¢wiczeniami niezbedny jest odpowiedni odpoczynek, podczas ktdrego nastepuje rozwiniecie miesni.
Poczatkujacy nie powinni ¢wiczy¢ wiecej niz dwa razy w tygodniu, stopniowo zwiekszajac te liczbe do 4 i 5 razy.
Do ¢wiczen ubieraj zawsze wygodny dres i obuwie. Unikac nalezy luznych ubran, ktére mogg wkrecic sie w
ruchome czegsci maszyny.

Wszelkich informacji dotyczacych uzywanego sprzetu mozna zasiegnaé pod numerem telefonu 32/270 12 09 lub
bezposrednio w siedzibie firmy w Gliwicach przy ul. Radomskiej 71.

Maksymalna waga osoby éwiczacej nie moze przekraczaé¢ 120 KG

Wioslarz posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogélnymi zasadami bezpieczenstwa.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek éwiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli

podczas treningu bedzie odczuwalny bél, wystapia zawroty gtowy, mdilenie lub podobne

objawy -zaprzestan ¢wiczen i udaj si¢ do lekarza!

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJINY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem
dystrybutor wioslarza. W razie wystagpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca
zakupu urzadzenia lub do serwisu:

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09

e-mail: reklamacje@bachasport.pl




DANE TECHNICZNE

Wymiary: (dt/szer./wys.) 197,5x52x44,5 cm Po ztozeniu: 85,5x52x113 cm
Waga: 23,5KG

RYSUNEK MONTAZOWY




LISTA CZESCI

L.P. Opis llosé | L.P. OPIS llosé
1. Rama gtéwna 1 38. Podstawa gumowa 4
2, Ostona ramy gtoéwne; 1 39. Amortyzator 1
3. Siedzenie 1 40. Nakretka(M10) 2
4. Podstawa siedzenia 1 4. Nakretka(M10) 1
5. Scianka podstawy siedzenia 2 42, Koto zamachowe 1
6. Sruba (¢9.5*115) 1 43. Stopki przednie 2
7. Tylna podstawa 1 44, Podktadka profilowana(¢8) 2
8. Sruba (ST4.2*10F) 7 45, Korpus 1
9. Zas$lepka tylna 1 46. Podstawa przednia 1
10. Zaslepka 2 47. Sruba (M8*50) 2
1. Gabkowe uchwyty 2 48. Os pedatéw 1
12. Licznik 1 49. Rolka1(¢p28*48) 1
13. Sruba (ST4.2*15) 4 50. Rolka2(¢p17*48) 3
14. Nakretka(M8) 14 51. Nakretka(M10) 3
15. Podkfadka(p8) 2 52. Nakretka(M10) 2
16. Paski pedatéw 2 53. Tasma 1
17. Pedat 2 54. Koto nawijajgce tedme 1
18. Tuleka plastikowa 2 55. tancuch 1
19. Ostona mechanizmu( lewa) 1 56. Nakretka(M6) 2
20. Sworzen 1 57. Wspornik typu U 2
21. Zatyczka 1 58. Podktadka sprezynowa 2
22, Podktadka(p8) 4 59. Nakretka(M®6) 2
23. Sruba(M8*15) 4 60. Ostona mechanizmu (Prawa) 1
24, Sruba(M6*10) 2 61. 0s 2
25. Podktadka(p10) 2 62. Rolka 4
26. tozyska 2 63. tozyska 4
27. Sruba(M6*60) 4 64. Sruba(M8*25) 4
28. Sruba(ST4.2*19) 10 65. | Tuleja 4
29. Uchwyt 1 66. Magnes 1
30. Suba regulacyjna(M10*70) 1 67. Sruba(M8*125) 2
31. Sruba regulaciji oporu 1 68. Klips 1
32. Nakretka(M10) 2 69. Sruba(ST3.5*30) 2
33. Podktadka(¢10) 1 70. Wyswietlacz 1
34. Kabel gorny 1 70-1 Ostona gérna wyswietlacza 1
35. Podstawa gumowa 1 70-2 Dolna ostona wyswietlacza 1
36. Kabel dolny 1 70-3 | Sensor pom. pulsu 1
37. Sruba (ST3.5*13) 2 70-4 | Sruba 2




INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

Potacz rame siedziska (pt.1) do tylne;j
podstawy (pt.7) uzywajac do tego $rub (pt6)
podktadek(pt.25) oraz srub (pt.24).

KROK 2

Potacz podstawe siedziska (pt.4) do
siedzenia (pt.3) uzywajac czterech srub
(pt.23) oraz podktadek (pt.22)

KROK 3

Potacz gorng czesc¢ kabla (nr.34) z
licznikiem (nr.12) nastepnie przymocuj
licznik do ramy gtéwnej (nr.45).




14 KROK 4

Przykre¢ przednig podstawe( pt.46) do
spodu korpusu( pt. 45)uzywajac srub (pt.47
podktadek( pt.44) oraz nakretek (pt.14),
upewnij sie ze Sruby sg dobrze dokrecone.

KROK 5

W16z 0$ pedatdw (pt.48) do korpusu (pt.45), natdz plastikowe tuleje (pt.18), pedaty (pt.17) i wieksze
podktadki (¢8) (pt.15) doktadnie w takiej kolejnosci. Nastepnie cato$s¢ mocno skre¢ za pomocg
nakretek (M8) (pt.14) .



KROK 6

Przytacz rame gtéwnag (pt.1) do korpusu (pt.45), Podtacz goérny kabel (pt.34) z dolnym(pt.36).Mocno
dokre¢ sworzen (pt.20) oraz srube (pt.24) ,nastepnie zatdz zatyczke (pt.21), nastepnie dokre¢ srube
regulacyjng (pt.30).

INSTRUKCJA SKEADANIA




Odkrec srube (pt.30) z korpusu (pt.45) oraz wyjmij
przetyczke (pt.21) nastepnie ustaw wio$larza w
pozycji pionowej i zabezpiecz wkitadajgc do otworu
przetyczke (pt.21).

No koncu opusc tylng podstawe(pt.7).

INSTRUKCJA CWICZEN

Uzywanie wioslarza magnetycznego jest korzystne z kilku powoddéw. Po pierwsze juz w
poczatkowym okresie ¢wiczen nastepuje wzrost kondyciji fizycznej a co sie z tym wigze —
poprawa samopoczucia. Miesnie nabierajg rzezby a w potgczeniu z odpowiednig dieta-

mozliwa jest kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWHKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktory ma wptyw na przebieg treningu.

Stosujgc rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
mieénie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob rowniez skurczom i kontuzjom
miesni.Ponizej zostalo przedstawione kilka éwiczen , ktére mogg by¢ pomocne przy
rozgrzewce. Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie

nadwerezaj miesni podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bdl przestan ¢éwiczyc.



2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ
Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:
e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Stosujac

rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywacé ciato, dzieki temu miesnie pracujg
prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom miesni.
Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajgc zbytnio ciata przez

okoto 3 min.
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powinno by¢ wystarczajgce aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna
trwac przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszos¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20 minut
e FAZA ,OSTUDZENIA”

Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powréci¢ do swego normalnego tempa i

ochtong¢ miesniom w sposob ptynny. Jest to jakby powtérka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega
zmniejszeniu. Faza ta powinna trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciggajace powinny by¢
powtorzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze
zajs¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowacé przecietnie trzy razy w
tygodniu a jesli to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowaé rzezbe miesni, opér cwiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje zwiekszenie

ich obcigzenia. Moze sprawic to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu. Ponadto
faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac¢ tak samo.

4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa ¢wiczenie, tym

wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos¢ jest identyczna, jak przy éwiczeniach zwiekszajacych

kondycje, jednak inny jest osiggany cel.

Dzieki wioslarzowi mozna wykonywac¢ najbardziej efektywne z wszystkich ¢wiczehn. Pozwala na

rozwoj wszystkich grup miesni.

1. NAJPROSTSZE CWICZENIE NA WIOSLARZU

1) Usia¢ na siedzeniu, wsun nogi do pedatéw przypnij je paskami, nastepnie ztap za ramiona

wioslarza.

2) Przyjmij pozycje startowa, ramiona wysun przed siebie, nogi utdz tak jak na rysunku ponizej(Rys
1).

3) Przechylaj tutdéw, naprezajac w tym samym czasie grzbiet i nogi (rys. 2).

4) Kontynuuj ten ruch dopdki nie wyprostujesz plecéw , nastepnie pociagnij rece w kierunku

tutowia (rys.3).




e CZAS TRENINGU

Cwiczenia na wio$larzu sg niezmiernie wyczerpujace, dlatego nalezy zaczynaé od niedtugiego

czasu i niezbyt wyczerpujacych ¢wiczen, ich program powinien by¢ rozbudowywany stopniowo od
najkrotszych | najtatwiejszych do dtugich | trudnych. Na poczatku czas ¢éwiczen powinien wynosi¢ 5
minut. Z czasem nalezy go stopniowo zwiekszac, z czasem twoje ¢wiczenia powinienes$
przeprowadzac przez15-20 minut.

Pamietaj o tym, aby juz na poczatku nie narzucaé sobie zbyt diugiego czasu ¢wiczen, dlugosé

treningu zwiekszaj stopniowo. Cwiczenia staraj sie przeprowadzaé trzy razy w tygodniu.

2. POZOSTALE CWICZENIA NA WIOSLARZU.

e CWICZENIA RAK

Te éwiczenia rozwijajg miesnie ramion, grzbietu i brzucha. Usig¢ jak na rysunku 4 wyprostuj nogi

rece utéz nad udami chwy¢ za ramiona wioslarza. Stopniowo i w sposob kontrolowany wyprostuj

tutdw, rece dociagnij, az do piersi. Powrdé do pozyciji startowej,. Powtarzaj ¢wiczenie kilkakrotnie.

(Rys 5) (Rys.6)

e CWICZENIA NOG

Cwiczenie to pozwala na rozwdj miesni no | tutowia. Usigdz w pozyciji startowej jak na rys. 7. Do
wypychania ciata uzywaj jedynie n6g. Doprowadz ciato do pozycji jak na rysunku nr 9

(Rys 8)



LICZNIK
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KLAWISZE FUNKCYJNE:

MODE

RESET

SET

FUNKCJE
SCAN

TIME

COUNT

TOTAL COUNT

CALORIES

PULSE

UWAGI:

SLUZY DO ZMIANY KOLEJNYCH FUNKCJI

PRZYTRZYMAJ TEN PRZYCISK PRZEZ 2 SEKUNDY ABY WYKASOWAC WSZELKIE
DANE.

NACISNIJ TEN PRZYCISK JEZELI CHCESZ SKASOWAC BIERZACE WARTOSCI.
PRZYTRZYMAJ TEN PRZYCISK PRZEZ 2 SEKUNDY ABY WYKASOWAC WSZELKIE
DANE.

NACISKAJ ABY ZMIENIAC KOLEJNE WARTOSCI NA LICZNIKU.

CO KILKA SEKUND WYSWIETLA KAZDA Z FUNKCJI.

AUTOMATYCZNIE ZLICZA CZAS CWICZEN.
PRZY WYBRANIU ODPOWIEDNIEJ FUNKCJI ODLICZA CZAS CWICZEN.

ZLICZA ILOSC POCIAGNIEC ,WIOStAMI*.

AKUMULUJE WSZYSTKIE POCIAGNIECIA ,WIOStAMI“ PODCZAS JEDNEJ SESJII
CWICZENIOWE. .

AUTOMATYCZNIE ZLICZA KALORIE SPALONE PODCZAS CWICZEN.

PRZY WYBRANIU ODPOWIEDNIEGO TRYBU ODLICZA KALORIE SPALONE PODCZAS
CWICZEN.

WYSWIETLA ILOSC UDERZEN SERCA NA MINUTE.

1. JEZELI PRZEZ 4 MINUTY NIE DOJDZIE DO LICZNIKA ZADEN SYGNAL , KOMPUTER SAMOCZYNNIE
ZAKONCZY LICZENIE WARTOSCI.

2. JEZELI PRZEZ 4 MINUTY DO LICZNIKA NIE DOJDZIE ZADEN SYGNAL , KOMPUTER SAMOCZYNNIE SIE

WYLACZY.

3. JEZELI LICZNIK DZIALA NIEPRAWIDLOWO-WYMIEN BATERIE.

4. KOMPUTER JEST ZASILANY DWOMA BATERIAMI F 1.5V AAA#3.



LICZNIK NA KIEROWNICY ST1009-7

KLAWISZE FUNKCYJNE

PULS PODCZAS CWICZEN MONITOR BEDZIE POKAZYWAL PRACE SERCA UZYTKOWNIKA. BEDZIESZ
MOGL NA BIEZACO OBSERWOWAC LICZBE UDERZEN SERCA NA MINUTE (BPM) PO ROZPOCZECIU
CWICZEN ,0BIEMA REKAMI MUSISZ TRZYMAC ZA SENSORY ZNAJDUJACE SIE NA DRAZKU ,PO 30
SEKUNDACH MAX. PO JEDNEJ 1 MINUCIE NAWYSWIETLACZU BEDZIE WIDOCZNY AKTUALNY
POMIAR PULSU. JEZELI ZA SENSORY BEDZIESZ TRZYMAL JEDNA REKA, POMIAR PULSU BEDZIE
NIEPRAWIDLOWY. ABY POMIAR PULSU BYL WIARYGODNY PODCZAS CWICZEN NALEZY OBIEMA
REKAMI ,TRZYMAC ZA SENSORY POMIARU PULSU ZNAJDUJACE SIE NA DRAZKU. MOZESZ
ROWNIEZ USTAWIC GORNA GRANICE PULSU.JEZELI ZOSTANIE ONA PRZEKROCZONA LICZNIK
WLACZY ALARM, KTORY POINFORMUJE UZYTKOWNIKA ZE JEGO PULS PRZEKROCZYL
DOPUSZCZALNA GRANICE.

UWAGI

1. JEZELI PRZEZ 4 MINUTY NIE DOJDZIE DO LICZNIKA ZADEN SYGNAL , KOMPUTER SAMOCZYNNIE
ZAKONCZY LICZENIE WARTOSCI.

2. JEZELI LICZNIK DZIALA NIEPRAWIDLOWO-WYMIEN BATERIE.

3. KOMPUTER JEST ZASILANY DWOMA BATERIAMI F 1.5V AAA#3.

4. BATERIE POWINNY BYC WYCIAGNIETE Z LICZNIKA JEZELI NIE JEST ON UZYWANY PRZEZ
DLUZSZY OKRES CZASU. ZAWSZE WYMIENIAJ OBYDWIE BATERIE W TYM SAMYM CZASIE.
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GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL: WIOSLARZ MAGNETYCZNY
SYMBOL: BR 3150

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, Zze produktu nie wolno wyrzucaé razem z
innymi odpadami z gospodarstw domowych. Polskie prawo
zabrania pod karg grzywny taczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajgc o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikna¢ z
niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJI!!!

1.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24
miesiecy od daty sprzedazy.

Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedg bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu sprzedazy.
Gwarancjg hie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewlasciwej konserwacii

- dokonywania samodzielnych napraw, przerobek lub zmian konstrukcyjnych.

4. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

5. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem

9.

sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w sklepie
intemetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie dokumentu
zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy gumowe,
pasy, uchwyty z gabki, pedaly, itp.

Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet zostanie
wymieniony na nowy.

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy éwiczacego. Informacje

ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE

WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




