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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymailne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢éwiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogag wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostgpem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uklad hamujacy nie jest zalezny od predkosci cwiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza S06M
niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest =>06m thed
dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych odstepach
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw i
pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczeciem d¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i
taczacych je Srub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzagdzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem 2 0,6 M

zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki P 0.6 M
bezpieczenstwa. Szczegoing uwage nalezy zwroci¢ na uchwyty  proSzE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, kitdére ulegajg ©D WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEJ.

najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast
naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

10. Nie wktadaj w otwory Zzadnych elementéw.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktdére mogtyby przeszkadzac w trakcie
éwiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wyltacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa. Sprzet
wyposazony jest w kotka transportowe utgtwiajgce transport w wyznaczone miejsce. Przechowuj w suchym pomieszczeniu.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowaé sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czedci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE
NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 38.5 kg

Rozmiar po roztozeniu — 191*60*49 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 120 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzeh i kurzu. Usuwaj Slady potu, gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy
przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozjg.

SPOSOB REGULACJI OPORU

Site oporu magnetycznego (obcigzenie: 1 — 8) reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej pod komputerem na obudowie. Aby
zmniejszy¢ opor przekrecamy gatke regulacji w kierunku przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara, aby zwiekszy¢ opor
przekrecamy gatke zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.



LISTA CZESCI | NARZEDZI

Nr Opis llos¢ Nr Opis llosé
1 Sruba M2.5*10 4 52 Przedni stup 2
2 Ostona tylnego stabilizatora 1 53 Dolna ostona ramy gtéwnej 1
3 Tylny stabilizator 1 54 1/2-13UNC*8T nylonowa za$lepka 1
4 Czujnik 1 55 Nylonowa naktadka 1
5 Rolka 1 (®45) 3 56 Przednie kotko (P) 1
6 Sruba M5*10 1 57 Lewy pedat 1
7 Koncéwka mocujgca prowadnicy 1 58 O$ pedatu 1
8 Aluminiowa prowadnica 1 59 Sruba M10*48 2
9 Sruba M6*1.0%12 2 60 Rolka 2 2
10 Stoper 4 61 Sruba M3*10 2
11 Sruba M6*10 4 62 M10 nylonowa zaslepka 5
12 Sruba M5*8 2 63 Sprezyna magnesu 1
13 Gumowa ostona tylnego stabilizatora 1 64 Magnes 1
14 Sruba M8*20 6 65 Sruba M8*16 2
15 M8 podktadka 12 66 Komputer 1
16 Podktadka OD20*ID8.5*2.0T 14 67 Uchwyt licznika 1
17 Sruba M4*12 4 68

18 Dolna ostona prowadnicy 1 69 Lewa ostona fancucha 1
19 Spodni cokét siedzenia 1 70 Rolka kota pasowego matego 1
20 M6 podktadka 6 71 6001 tozysko 2
21 Podktadka OD16*ID6.5*1.5T 6 72 Klawisz 2
22 Wspornik siedzenia 1 73 Os$ kota zamachowego 1
23 Sruba M8*32 4 74 6904 tozysko 1
24 Rolka 4 75 HF2016 fozysko 1
25 Sruba M5*10 1 76 Koto zamachowe 1
26 Sruba M4*10 4 77 Ostona matego kota pasowego 1
27 M8 nylonowa zaslepka 6 78 OD14*ID10*6 tuleja 3
28 Siedzenie 1 79 Linka sprezyny 1
29 Pas pedatéw 2 80 OD14*ID10*13.5 tuleja 2
30 Prawy pedat 1 81 Pianka uchwytu 1
31 M8 nakretka 4 82 Zaslepka uchwytu 2
32 Tuleja oddzielajgca pedaty 5 83 Uchwyt 1

(OD16*1.2T*75)
33 Podkladka OD22*ID13*2.0T 4 84 Koncowka mocujaca czujnika 1
magnesu

34 Tuba pedatu OD16*1.2T*156.5 2 85 Koncoéwka mocujgca magnesu 1
35 O$ pedatow 1 86 Sprezyna ®1.0*16*75 1




36 Sruba 1/2*100 1 87 Gatka M12
37 Kotek 1 88 Podktadka OD32*ID13.5*2.0T
38 Sruba M6*16 6 89 TCD
39 Rama gtéwna 1 90 Sruba M5*35
40 Gumowa osion’a wspornika ramy 1 o1 M5 nakretka
gtéwnej

41 tgcznik prowadnicy 1 92 Sruba M10*68
42 Ostona koncoéwki prowadnicy 1 93 Sruba M4*8
43 Koncéwka mocujgca tacznika 1 94 Podktadka OD14*ID10.5*1.5T
44 Prawa ostona tancucha 1 95 Koncowka mocujgca linki odbijajgcej
45 Linka odbijajgca 1 96 Ostona linki odbijajgcej
46 Sruba M10*52 2 97 Haczyk na koncu linki odbijajacej
47 Podkfadka OD20*ID10.5*2.0T 4 98 Podktadka OD16*1D8.5*1.5T
48 Sruba M4*20 13 99 Sruba M10*36
49 Przednie kotko (L) 1 100 Sruba M5*60
50 Przedni stabilizator 1 101 Podktadka OD12*ID5.5*1.0T
51 Kotek blokujgcy 2

MONTAZ

1. MONTAZ PRZEDNIEGO STABILIZATORA

Zamocuj

przedni stabilizator (50) do ramy

zabezpiecz uzywajgc Sruby M10*52 (46) i
OD20*ID10.5*2.0T(47).

gtdwne;j,
podktadki




2. MONTAZ ALUMINIOWEJ PROWADNICY

Usun kotek (37). Usun srube (36), podktadke OD22D13220T
i nylonowg zaslepke (54) korzystajac z Klucza do nakretek. Polgcz
aluminiowg prowadnice (8) z ramg gtéwng (39) i wsun
kotek (37). Przykre¢ usunietg wczesniej Srube (36),
podktadke (33) i nylonowg zaslepke (54). Nasun nylonowg
naktadke (55) na nylonowg zaslepke (54). Usun kotek (37),
zt6z aluminiowg prowadnice (8). Wsun kotek (37).
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3. MONTAZ TYLNEGO STABILIZATORA

Najpierw owin linke odbijajgca jak pokazano na rysunku ponizej. Potgcz tylny stabilizator z kohcem aluminiowej prowadnicy i
dokre¢ korzystajac ze $ruby (14) i podktadki (16). Poluzuj gatke (87) i podkiadke (88), przesun kotek (37) aby aluminiowa
prowadnica dotykata podtogi a nastepnie wsun gatke (87) w podktadke (88) i dokre¢. Wsun kotek (37). Zapnij haczyk (97)
koncowki linki odbijajgcej na state.

UWAGA: Pamietaj aby nie krzyzowa¢ linki. Utrzymuj linke réwnolegle do rolki.

~




4. MONTAZ SIEDZENIA

Natdz siedzenie (28) na aluminiowg prowadnice (8) i zabezpiecz uzywajagc sruby (9) i stoperéw (10). Dokreé¢ srubg (11).
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5. MONTAZ OSLONY TYLNEGO STABILIZATORA
Przymocuj ostone (2) do tylnego stabilizatora (3) i dokre¢ srubg (101).

6. MONTAZ DOLNEJ OSLONY PROWADNICY.

Usun kotek (37), poluzuj gatke (87) i podktadke (88).
Zi6z prowadnice, wsun kotek (37). Natéz na dolng czesé
prowadnicy ostone (18) i zakre¢ sruby (12).

7. MONTAZ OSI PEDALOW.

Przet6z o$ pedatéow (35) przez rame gtdéwng
(39), potacz je tubg (34), podkiadka (16),
podktadka sprezynujacg (15) i nakretkg (31).




8. MONTAZ PEDALOW.
Na poczatku wiéz o$ pedatéw (58) do ramy gtdwnej. Wsun tuleje oddzielajaca pedaty (32), podktadke (33) i pedaty (30,57) a
nastepnie dokre¢ uzywajac podktadki (16), podktadki (15) i nakretki (31).

9. MONTAZ PRZEDNIEGO SLUPA
Usun kotek blokujgcy (51) z przedniego stupa (52). Potgcz stup (52) z przednim stabilizatorem (50) i zablokuj kotkiem (51).

UWAGA!! Przed pierwszym uzyciem sprzetu nalezy przecig¢ plastikowa opaske znajdujaca sie z
boku prowadnicy (miejsce oznaczone naklejka z nozyczkami).



KOMPUTER

1. Komputerek wigcza i wylgcza sie automatycznie po rozpoczeciu ¢wiczen Ilub ich
poprzestaniu.

2. Komputerek wytgcza sie automatycznie je$li nie dostanie sygnatu z zewnagtrz w ciggu 4
minut. Nacisnigcie klawisza spowoduje ponowne uruchomienie si¢ monitora.

Adil EEZFR

WYMIANA |
MONTAZ BATERII.

FUNKCJE

COUNT: (licznik) : Zlicza ilo$¢ pociggnie¢ wiostami.

T. COUNT: (licznik catosci): Zlicza wszystkie ilo$¢ pociagniec.

TIME: (czas): Pokazuje czas pracy.

RPM: Pokazuje ilo$¢ pociggnie¢ na minute.

CAL: (kalorie): Pokazuje spalone kalorie w czasie ¢wiczenia.

SCAN: Automatycznie pokazuje nastepujace funkcje: COUNT, TIME, TOTAL COUNT, STROKE/MIN, CALORIES, PULSE.
PULSE: (puls): pokazuje aktualne tetno (liczba uderzen serca na minute). (pomiar tetna mozliwy jest tylko dla modelu
RM1801 posiadajgcego dodatkowy pas na klatke piersiowg z czujnikiem pomiaru pulsu).

NoukwbpE

PRZYCISK FUNKCJI
1. MODE: Nacis$nij aby wybra¢ funkcje pokazywang na wyswietlaczu. Aby skasowac¢ dane przytrzymaj klawisz przez 2
sekundy.

OSTRZEZENIE!

Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub
$mierci.

Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

ZAKRES STOSOWANIA

Wioslarz do ¢wiczen jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni ndg, ramion oraz klatki piersiowej. Wioslarz
magnetyczny ZM1801 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe migs$ni, a w potgczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢
zbedne kilogramy.

1. Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka
zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujacych
czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan
nacigga¢ miesnie.

N\

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKt ONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
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2. Pozycja i éwiczenia

Siadamy na siedzeniu, stopy wsuwamy pomiedzy pedat i pasek. Odpychamy sie nogami
réwnoczesnie wykonujgc ruch wiostami w tyt.

W trakcie wykonywania éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

Mimo iz dopetniamy wszelkich staran by zapewni¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw moga pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i
elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia si¢ do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska
naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac¢ sie z punktem w ktérym urzgdzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wiadz lokalnych.
Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowac dtugo utrzymujace sie niekorzystne zmiany w srodowisku
naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

TABISAL

Nazwa artyKutU: ...

KARTA GWARANCYJNA

KOd EAN: L s

Data Sprzedazy: ........ccooeiiiii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)
WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym

niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

5. Gwarancjg nie s3 objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢é kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo
odmoéwié przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowic jego przyjecia
lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokona¢ czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktore zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

10. Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH
KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgloszenia wydania (sklep, wiasciciel)




OWNER’'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety
precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

2.  Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before
continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

4.  During exercises and after keep children and pets away from the equipment.
5. Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the

training area in the directions from which the equipment is > 06m 2 0,6 M

accessed. Free area must also include the area for
emergency dismount. Where equipment is positioned
adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware
and resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other
bends are securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any
defective components whilst assembling or checking the
equipment, or if you hear any unusual noise coming from the 2 0,6 M
equipment while using, stop. Do not use the equipment until > 0‘6 M
the problem has been rectified.

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance. The rowing machine is equipped with transportation wheels helping in moving the product to desired
place. Store in dry place.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assembile this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 38.5 kg

Dimensions - 191*60*49 cm
Maximum weight of user — 120 kg

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
. Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
. Regularly check the tightness of nuts and bolts

TENSION ADJUSTMENT
Turn the tension control (magnetic, 1 — 8) knob anti-clockwise to reduce the tension, turn the tension control knob clockwise to
increase the tension.




PARTS LIST AND TOOLS

part Name and description Qty. part Name and description Qty.

1 Screw M2.5*10 4 52 Front stand 2
2 Rear stabilizer cover 1 53 Main frame bottom cover 1
3 Rear stabilizer 1 54 1/2-13UNC*8T nylon cap 1
4 Sensor 1 55 Nylon cap 1
5 Roller 1 (®45) 3 56 front moving wheel (R) 1
6 Screw M5*10 1 57 Left pedal 1
7 Aluminum sliding tube fixer 1 58 Pedal axle 1
8 Aluminum sliding tube 1 59 Screw M10*48 2
9 Screw M6*1.0*12 2 60 Roller 2 2
10 Seat block 4 61 Screw M3*10 2
11 Screw M6*10 4 62 M10 nylon cap 5
12 Screw M5*8 2 63 Magnet Spring 1
13 Rear stabilizer rubber stand 1 64 Magnet 1
14 Screw M8*20 6 65 Screw M8*16 2
15 M8 spring washer 12 66 Computer 1
16 Flat washer OD20*ID8.5*2.0T 14 67 Meter bracket 1
17 Screw M4*12 4 68

18 Sliding tube bottom cover 1 69 Left chain cover 1
19 Seat bottom socket 1 70 Small belt roller 1
20 M6spring washer 6 71 6001bearing 2
21 Flat washer OD16*ID6.5*1.5T 6 72 C style Button 2
22 Seat fixer 1 73 Flywheel axle 1
23 Screw M8*32 4 74 6904 bearing 1
24 Roller 4 75 HF2016 one way bearing 1
25 Screw M5*10 1 76 Flywheel 1
26 Screw M4*10 4 77 Small belt cover coat 1
27 M8 nylon cap 6 78 0OD14*ID10*6 bushing 3
28 Saddle 1 79 Spring rope 1
29 Pedal belt 2 80 0OD14*ID10*13.5 bushing 2
30 Right pedal 1 81 Handle bar foam 1
31 M8 nut 4 82 Handle bar end cap 2
32 Pedal separating 2 83 Handle bar 1

tube(OD16*1.2T*75)

33 Flat washer OD22*|D13*2.0T 4 84 Magnetic sensor fixer 1
34 Pedal fixing tube OD16*1.2T*156.5 2 85 Magnet fixer 1
35 Pedal fixing axle 1 86 Spring ®1.0*16*75 1
36 Screw 1/2*100 1 87 Knob M12 1




37 Pull pin 1 88 Flat washer OD32*ID13.5*2.0T
38 Screw M6*16 6 89 TCD
39 Main frame 1 90 Screw M5*35
40 Main frame support rubber shield 1 91 M5 nut
41 Sliding tube connector 1 92 Screw M10*68
42 Sliding tube end cover 1 93 Screw M4*8
43 Connector fixer 1 94 Flat washer OD14*|D10.5*1.5T
44 Right chain cover 1 95 Bounce rope end fixer
45 Bounce rope 1 96 Bounce rope cover
46 Screw M10*52 2 97 Bounce rope end hook
47 Flat washer OD20*ID10.5*2.0T 4 98 Flat washer OD16*ID8.5*1.5T
48 Screw M4*20 13 99 Screw M10*36
49 front moving wheel (L) 1 100 Screw M5*60
50 Front stabilizer 1 101 Flat washer OD12*|D5.5*1.0T
51 Lock pin 2
©  © OO0

)Flat washer 0D20+IDS. 542,01 dpe

{

: =<
‘O

(TFlat washer 0D20%ID10. 52,07 2pes

(46)Screw M10%52  2pes

©
S

(33)Flat washer 0D22¢IDI3%2.0T 2pes

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Assembly for stabilizer

Attach the front stabilizer (50) to the main
frame and lock them Up with screw M10*52(46)
and flat washerOD20*ID10.5*2.0T(47)




Assembly for Aluminum track

1.youcansee aluminumsidingtube (8) mainframe (39) bouncerope (45)
2.Remove the pul pin (37).

3Remove the screw 1/24100 (36) , flat washer OD22*D13*2.0T (33) and nylon cap (54) with
Spanner

4. Attach the aluminum sliding tube (8) to the main frame (39) insextthe pull pin (37).

5. ock the removed screw 1/0+100(36). flat washer OD224D13*2.0T (33) and nylon cap(54)

6. Cover the nylon cap (55) on the nylon cap 1/2-13UNC’8T (54)..
Remove the pull pin (37), fold the aluminum sliding tube (8). Insert the pull pin (37).

V.. (54/33)
® -

Assembly for rear stabilizer

1.first put the bounce rope round with right direct
2-3. .attached rear stabilizer to the end of aluminum sliding tube lock with the screw M8*20(14) and flat washer
0OD20*1D8.5*1.5T(16) loosen knob (87) flat washer(88),move the pull pin(37) to make the aluminum sliding to the
floor then make the knob(87) throught flat washer(88) and lock them ,insert the pull pin(37) at last
4.Fastness the Bounce rope end hook(97)

[NOTICE: in this step process :the bounce rope round the pulley which on the rear stabilizer to keep parallel Do not
cross.]

1




4. Assembly for seat
Put the seat (28) on the aluminum sliding tube (8), use the M6*1.0*12(9)through the end of aluminum sliding tube (8),the
insert the Seat block(10),lock them with screw M6*10(11)

< (28
N
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5. Rear stabilizer cover
Attach the cover (2) to the rear stabilizer (3) and lock it up
with screw M5*10(101)

6. Assembly for slide tube bottom cover
1.Remove the pull pin (37)
2.loosen knob(87) and flat washer(88)
3.Fold the aluminum sliding tube, insert the pull pin (37)
4.use the bottom cover (18)cover the underside of
aluminum sliding tube,lock them with screw M5*8 (12)




7. Assembly for Pedal fixing axle
Insert the pedal fixing axle (35) through main
frame (39), lock it up with pedal fixing tube
(34), flat washer OD22*|D8.5*1.5T(16), M8
spring washer (15) and M8 nut (31).

8. Assembly for Pedal

First insert the pedal axle (58)
through the main frame Insert
pedal separating tube (32), flat
washer OD22*ID13*2.0T (33)
And pedal (30 ,57), then lock it
up with the flat
washerOD22*ID8.5*1.5T(16),
M8 spring washer(15) and M8
nut (31)

9. Assembly for Front stand

Remove the lock pin (51) preassembled in the front stand (52)) Attach the front stand (52) to the front stabilizer (50) and
then lock it up with pin




Before first use, please cut the plastic band on the sliding tube (place marked with scissors
sticker).

METER
There are two ways to start the meter .

Way one: step the peddal % S
Way two: press any button on the meter. 0
2 L

Turn off: The meter will turn the fucntions off automatically with displaying time ! '
and temperature when no exercise happens for about 4 minutes.

- -
] K
") M
-~ r [
| " ‘ '
FUNCTION: -t ' ' x g '
COUNT: Accumulates workout counts. .:' x [ [ -

T. COUNT: Accumulates total counts for different exercise session.
TIME: Accumulates workout time.

RPM: Display strokes per minute.

CAL: Accumulate consumed calories during exercise.

SCAN: Automatically scan through COUNT, TIME, TOTAL COUNT, STROKE/MIN, CALORIES, PULSE.
PULSE: Display current heart rate (beat per minute). (Function available only with additional belt)

FUNCTION BUTTON:
MODE: Press to select function display on the monitor and hold the button for 2 seconds to total reset all function value.

TERMS OF REFERENCES

Rowing machine is use for abdominal, arms and lower body training. ZM1801 is item class H. Unit is not intended for
commercial use therapy or rehabilitation.

BATTERY REPLACEMENT

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a warm-up. We suggest you
do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

ﬁi INNER THIGH
BENT
CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS




2. Exercises

To begin the seated row take hold of the handles (Could be like the one shown). Sit with your
back straight while keeping your legs bent and feet against the metal block. Extend your arms
feeling your lats stretch. Pull the weight back into your body until the handles touch your
abdomen. Make sure to bring your shoulder blades as far back as you can and keep your
back straight.

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do
occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic
equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate
waste management processes should be applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to
return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling, and recovery and, in this way,
protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can
also have negative effect on human health.


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost. Mély by
byt dodrzovany nasledujici zasady:

1. Prfed zapocetim tréninku se poradte s |ékafem za ucelem vylou€eni pfekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé uzivani Iékd majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je to
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potiZe.

2. Pred zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

3. VsSimejte si znepokojujicich signali. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v prabéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo pfili§
intenzivnim tréninkem.

4. 'V prabéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6. Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do >06M
vzdalenosti mensi nez 0,6 m a vétSi nez je dostupna >06wm g
tréninkova plocha. Volny prostor musi také zahrnovat prostor
pro bezpecné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se nachazeji
dvé tato zafizeni vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného
prostoru.

7. Pfed prvnim pouzitim, a déle v pravidelnych intervalech, je
potfeba kontrolovat upevnéni Sroubd a ostatnich spoju.

8. Prfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych Casti
a Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni Fadné sestaveno.

9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska
opotfebeni a poSkozeni, pouze tehdy budou splnény > 0,6 M
bezpeénostni podminky. 2Zvladtni pozornost je potfeba 2 0.6 M
vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

10. Do otvor( nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na Gouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukeni €asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

12. Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho urCenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité¢ preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

13. Cvic¢te v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy&nivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

14. Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

15. Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patere.

16. Zafizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecéné vzdalenosti od zafizeni.

17. Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda v§echny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENIi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENiI PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 38.5 kg

Rozméry po rozlozeni — 191*60*49 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 120 kg

UDRZBA

K Cisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu nebot kyseld reakce mulze poskodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém
misté,aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

ZPUSOB NASTAVENI ZATEZE
Sila odporu (magneticky, 1 — 8) je nastavovana pomoci hlavicky umisténé na prednim drzadle,pod fiditky.Pro snizeni zatéze je
potfeba hlavi¢kou otocCit ve sméru znaku minus (-), pro zvySeni zatéze je potreba hlavickou otocit ve sméru znaku plus (+).




Veslovaci trenazér

Cislo Popis Mnozstvi | Cislo Popis Mnozstvi
1 Sroub M2.5*10 4 52 Pfedni sloupek 2
2 Kryt zadniho stabilizatoru 1 53 Spodni kryt hlavniho ramu 1
3 Zadni stabilizator 1 54 Nylonové zatka 1/2-13UNC*8T 1
4 Cidlo 1 55 Nylonové obloZeni 1
5 Valecek 1 (P45) 3 56 Predni kolec¢ko (P) 1
6 Sroub M5*10 1 57 Leva stupacka 1
7 Pfipevniovaci konec vodici listy 1 58 Osa stupacky 1
8 Hlinikova vodici lista 1 59 Sroub M10*48 2
9 Sroub M6*1.0%12 2 60 Valecek 2 2
10 Zarazka 4 61 Sroub M3*10 2
11 Sroub M6*10 4 62 Nylonova zatka M10 5
12 Sroub M5*8 2 63 Pruzina magnetu 1
13 PryZovy kryt zadniho stabilizatoru 1 64 Magnet 1
14 Sroub M8*20 6 65 Sroub M8*16 2
15 PodloZzka M8 12 66 Pocitac 1
16 Podlozka OD20*ID8.5*2.0T 14 67 Drzak pocitadla 1
17 Sroub M4*12 4 68
18 Spodni kryt vodici listy 1 69 Levy kryt Fetézu 1
19 Spodni pata sedadla 1 70 Vale¢ek mensi femenice 1
20 Podlozka M6 6 71 LoZisko 6001 2
21 Podlozka OD16*ID6.5%1.5T 6 72 Klavesa 2
22 Podpéra sedadla 1 73 Osa setrvacniku 1
23 Sroub M8*32 4 74 LozZisko 6904 1
24 Valecek 4 75 LoZisko HF2016 1
25 Sroub M5*10 1 76 Setrvagnik 1
26 Sroub M4*10 4 77 Kryt mensi femenice 1
27 Nylonova zatka M8 6 78 Pouzdro OD14*ID10*6 3
28 Sedadlo 1 79 Lanko pruziny 1
29 Pas stupacek 2 80 Pouzdro OD14*ID10*13.5 2
30 Prava stupacka 1 81 Pénové madlo 1
31 Matice M8 4 82 Zatka madla 2
32 Separacni pouzdro stupacek 5 83 Dr3ak 1

(OD16*1.2T*75)
33 Podlozka OD22*ID13*2.0T 4 84 Plipevfiovact konec magnetickeho 1
cidla
34 Trubka stupac¢ky OD16*1.2T*156.5 2 85 Pfipeviovaci konec magnetu 1
35 Osa stupacek 1 86 Pruzina ®1.0*16*75 1
36 Sroub 1/2*100 1 87 Kulovita klika M12 1




37 Kolik 1 88 PodloZzka OD32*ID13.5*2.0T

38 Sroub M6*16 6 89 TCD

39 Hlavni ram 1 920 Sroub M5*35
40 Pryzovy kryt podpéry hlavniho ramu 1 91 Matice M5
41 Spojovaci prvek vodici listy 1 92 Sroub M10*68
42 Kryt konce vodici listy 1 93 Sroub M4*8

Pfipevrniovaci konec spojovaciho

43 orvku 1 94 Podlozka OD14*ID10.5*1.5T
44 Pravy kryt fetézu 1 95 Pfipeviiovaci konec vratného lanka
45 Vratné lanko 1 96 Kryt vratného lanka
46 Sroub M10*52 2 97 Hacka na konci vratného lanka
47 Podlozka OD20%ID10.5*2.0T 4 98 Podlozka OD16*ID8.5%1.5T
48 Sroub M4*20 13 99 Sroub M10*36
49 PFedni kolecko (L) 1 100 Sroub M5*60
50 Predni stabilizator 1 101 Podlozka OD12*ID5.5%1.0T
51 Blokovaci kolik 2

MONTAZ

1. MONTAZ PREDNIHO STABILIZATORU

Zacnéte montazi pfedniho stabilizatoru (50) na hlavnim
ramu, zabezpeéte pomoci Sroubu M10*52 (46) a
podlozky OD20*ID10.5*2.0T (47).




2. MONTAZ HLINIKOVE VODICI LISTY

Vyjméte kolik (37). Odstrarite Sroub (36), podlozku OD224D1320T
anylonovou z&tku (54) pomoci maticového Kice Spojte

hlinikovou vodici listu (8) s hlavnim ramem (39) a zasurite

kolik (37). PFiSroubujte dfive odstranény Sroub (36),

podlozku (33) a nylonovou zatku (54). Nasunte nylonové
oblozeni (55) na nylonovou zatku (54). Vyjméte kolik (37).
polozte hlinikovou vodici listu (8). Vsurite kolik 37).

3. MONTAZ ZADNIHO STABILIZATORU

Nejprve navifite vratné lanko presné dle vykresu nize. Spojte zadni stabilizator s koncem hlinikové vodici listy a dotahnéte
pomoci Sroubll (14) a podlozky (16). Povolte kulovitou kliku (87) a podlozku (88), posurite kolik (37) tak, aby se hlinikova vodici

lista dotykala podlahy, nasledné zasurite kulovitou kliku (87) do podlozky (88) a dotahnéte. Vsurite kolik 37). Pevné zapnéte
hacek (97) konce vratného lanka.

POZOR: Pozor, nekfizovat lanko! Lanko drzte vodorovné k valecku.




4. MONTAZ SEDADLA
Umistéte sedadlo (28) na hlinikové vodici listé (8) a zajistéte pomoci Sroubu (9) a zarazek (10). Dotahnéte Sroub (11).

5. MONTAZ KRYTU ZADNIHO STABILIZATORU
PFipevnéte kryt (2) k zadnimu stabilizatoru (3) a dotahnéte Sroub
(101).

6. MONTAZ SPODNIHO KRYTU VODICI LISTY.

Odstrarite kolik (37), povolte kliku (87) a podlozku (88).
Nainstalujte vodici liStu, zasunte kolik (37). Umistéte kryt na spodni ¢asti
vodici listy (18) a dotahnéte Srouby (12).




7. MONTAZ OSY STUPACEK.
Zasunite hfidel stupacek (35) dovnitf a skrz hlavni
ram (39) a spojte je pomoci trubky (34), podlozky
(16), pruzinové podlozky (15) a matici (31).

8. MONTAZ STUPACEK

Zacnéte umisténim hfidele
stupagek (58) v hlavnim ramu.
Zasunte separacni pouzdro

stupaek (32), podlozku (33) a
stupacky (30,57) a nasledné
dotahnéte s pouzitim podlozky (16),
podlozky (15) a matici (31).

9. MONTAZ PREDNIHO STABILIZATORU

Sejméte blokovaci kolik (51) pfedniho sloupku (52). Spojte sloupek (52) s pfednim stabilizatorem (50) a blokujte pomoci koliku
(51).
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Pocita¢ se automaticky zapina jakmile za¢néte cvicit a vypina se automaticky po P L‘ L‘: 5 L' M

ukonceni cviceni. - -

Pocitaé se automaticky vypina pokud po dobu 4 minut neobdrzi Zadny signal. - n r‘

Stisknutim klavesy opét spustite obrazovku. - E E. n L
-l 'Il 'Il x *' -
. A

FUNKCE

e  COUNT: (pocitadlo) Spocita pocet pohyb( vesly.

e T. COUNT: (souhrnné pocitadlo): Spocita vSechny pfitahy madel

e TIME: (€as): Ukazuje €as prace.

e RPM: Ukazuje pocet pfitahti pro minutu.

e CAL: (kalorie): Ukazuje kalorie spalené b&hem cviceni

e  SCAN: Automaticky ukazuje nasledujici funkce: COUNT, TIME, TOTAL COUNT, STROKE/MIN, CALORIES, PULSE.

e PULSE: (puls): ukazuje aktualni tep (pocet stahl srdce béhem jedné minuty). (Méfeni pulsu je dostupné jediné pro model

RM 1801 vybaveny dodateénym hrudnim pasem se snimacem tepové frekvence).

TLACITKO FUNKCI
MODE: Stisknéte k zvoleni funkce aktualné zobrazené na obrazovce. K smazani dat drzte klavesu stisknutou po dobu 2 vtefin.

VAROVAN;!

Systémy pocitani tepu mohou byt neprecizni. Nadmérné cviéeni miize Vas privést k vazZnym Graziim anebo smrti.
Pokud pocitite priznaky nevolnosti, okamzité prestaiite s cvicenim.

VYMENA A INSTALACE BATERII.

ROZSAH POUZIVANI
Veslarsky trenazer ZM1801 je zafizenim ur¢enym k posilovani svalt nohou, ramen a svall prsnich. Toto zafizeni neni uréeno
k rehabilitacnim a terapeutickym ucelim.

NAVOD CVICENI
Opakované cvi¢eni zpevni a zlepSi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni
schozeni nadbyte¢nych kil.

1. Rozvicka

Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny nize na obrazku. Kazdy cvik bychom méli
vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvic¢ka snizuje riziko Urazu a svalové kiece a zpusobuje lepsi praci svalu.

VNITRNi STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
r - ) SLACHA
" PROTAHOVANI STEHENNIHO
UKLONY
NA BOK SVALSTVA




2. Poloha a cviky

Sednéte si na sedatko, chodidla vloZte mezi pedal a pasek.Nohama se odrazejte
zaroven s vykonavanim pohybu s vesly dozadu.
Bé&hem cviceni je potfeba mit rovné zada.

Presto, Zze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu naSich vyrobki,
mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, ze
néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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Vyrobeno v Ciné www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl

Oznaceni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zakazu umistovani odpadnich elektrickych a elektronickych
zafizeni spolu s jinym odpadem. Podle sernice ES o zpésobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni
byt podroben zvlastni utilizaci. UZivatel, ktery ma v umeslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouZiti, recyklaci nebo vyuZiti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto
Ucelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich uradu.

Nebezpecné sloty v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepzniz ucinky v Zivotnim prostredi, stejné jako mohou
poskozovat lidské zdravi.


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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