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APOZOR

Preden opremo uporabite, pre-
berite vse varnostne ukrepe

in navodila v tem priro¢niku.
Priro€nik shranite, da si ga boste
v prihodnje lahko znova ogledali.
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LOKACIJA OPOZORILNE NALEPKE

Izdelku so prilozene opozorilne nalepke, prikazane tukaj. Opozorilne nalepke nalepite preko angleskih
opozoril na oznadena mesta. Na tej risbi so prikazane lokacije opozorilnih nalepk. Ce nalepka manjka

ali je neberljiva, glejte sprednjo platnico tega priroénika in prosite za brezplaéno nadomestno
nalepko. Nalepko namestite na prikazano lokacijo. Opomba: Nalepke morda niso prikazane v dejanski
velikosti.

A\ 0POZORILO
Rok in prstov ne
priblizajte temu
obmodju.

O U
A\ oPozoriLo

« Ce to napravo narobe
uporabljate, lahko pride
do hudih poskodb.

*Pred uporabo preberite
uporabniski priroénik in
upostevajte vsa
opozorila ter navodila.

*Otrokom se ni dovoljeno
priblizati napravi ali
vzpeti nanjo.

*Teza uporabnika ne sme
presegati 130 kg

*Ni namenjeno za
terapevtsko uporabo.

*Ta izdelek je treba vedno

uporabljati na ravni
povrsini.

*Ce je nalepka
poskodovana, neberljiva
ali odstranjena, jo
zamenjajte z novo.
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A\ 0POZORILO
Rok in prstov ne
priblizajte temu
obmodju.

NORDICTRACK je registrirana blagovna znamka druzbe ICON Health & Fitness, Inc.
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POMEMBNI VARNOSTNI UKREPI

A OPOZORI LO Tveganje resnih poSkodb lahko zmanjSate, ¢e preberete vse pomembne
varnostne ukrepe in navodila v tem priro€niku ter vsa opozorila na napravi za veslanje, preden jo
uporabite. ICON ne prevzema nobene odgovornosti za poSkodbe oseb ali materialno Skodo, do
katere bi priSlo zaradi uporabe tega izdelka.

1.

Lastnik je odgovoren, da poskrbi, da so vsi
uporabniki naprave za veslanje ustrezno sez-
nanjeni z vsemi varnostnimi ukrepi.

Pred zacetkom vsakega programa vadbe

se posvetujte s svojim zdravnikom. To je Se
zlasti pomembno, ce ste starejsi od 35 let ali
Ce imate obstojece zdravstvene tezave.

Naprava za veslanje ni namenjena osebam z
zmanjsano fizi€no, zaznavno ali umsko spo-
sobnostjo, niti osebam, ki nimajo ustreznih
izkuSenj in znanja, razen ¢e so pod nadzo-
rom oz. so dobili navodila v zvezi z uporabo
naprave za veslanje od nekoga, ki je odgovo-
ren za njihovo varnost.

Napravo za veslanje uporabljajte samo na
nacin, ki je opisan v tem priro¢niku.

Naprava za veslanje je namenjena samo za
domaco uporabo. Te naprave za veslanje ne
uporabljajte v poslovnih, najetih ali instituci-
onalnih prostorih.

Naprava za veslanje naj bo v zaprtem pro-
storu, kjer ni vlage in prahu. Naprave za
veslanje ne postavljajte v garazo, na pokrito
teraso ali v blizino vode.

Napravo za veslanje postavite na ravho povr-
Sino, pod katero je blazina, da zas¢itite tla ali
preprogo.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Okoli naprave za veslanje naj bo vsaj 0,6 m
prostora.

Redno pregledujte in ustrezno privijte vse
dele. Obrabljene dele takoj zamenjajte.

Otroci, mlajsSi od 13 let, in domace zivali naj
se nikoli ne priblizajo napravi za veslanje.

Med vadbo nosite ustrezna oblacila; ne
nosite ohlapnih oblacil, ki bi se lahko ujela
Vv napravo za veslanje. Vedno nosite Sportne
copate in tako poskrbite za ustrezno zasc¢ito
stopal.

Naprave za veslanje ne smejo uporabljati
osebe, s telesno maso vec¢ kot 130 kg.

Med uporabo naprave za veslanje sedite
vedno vzravnano oz. ne usloc€ite hrbta.

Ne spuscajte drzala za veslanje, medtem ko
je vrv raztegnjena.

S pretirano vadbo se lahko resno poskodu-
jete ali umrete. Ce vam postane slabo, vam
pohaja sapa ali med vadbo cutite bolecine,
takoj prenehajte z vadbo in se ohladite.



PREDEN ZACNETE

Zahvaljujemo se vam za nakup nove naprave za vesla-
nje NORDICTRACK® RX 800. Veslanje je uCinkovita
vadba za povecanje kardiovaskularne pripravljenosti

in vzdrzljivosti ter za oblikovanje telesa. Naprava za
veslanje RX 800 je oblikovana tako, da boste lahko
ucinkovito vadili v udobju in zasebnosti vaSega doma.

Koristilo vam bo, e boste pred uporabo naprave
za veslanje ta priro€nik skrbno prebrali. Ce imate

po branju tega priro¢nika Se vprasanja, glejte sprednjo
platnico priro€nika. Lazje vam bomo pomagali, ¢e si
zabelezite Stevilko modela izdelka in serijsko Stevilko,
preden stopite v stik z nami. Stevilka modela in lokacija
nalepke s serijsko Stevilko sta prikazani na sprednji
platnici tega priro¢nika.

Preden nadaljujete z branjem, si oglejte spodnjo risbo
in se seznanite z oznacenimi deli.

Dolzina: 220 cm

Nastavljiv drog
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SESTAVLJANJE

« Za sestavljanje sta potrebni dve osebi.

+ Vse dele polozite na prazen prostor in odstranite
embalazo. Ne zavrzite embalaze, dokler ne kon-
Cate z vsemi koraki sestavljanja.

« Za sestavljanje potrebujete naslednja orodja:

en krizni izvija¢ Er—

en nastavljivi klju¢

Ne uporabljajte elektricnih orodij, da se deli ne bi
poskodovali.

2. Ce so na napravo za veslanje pritrjeni tulci za
postno posiljanje (ni prikazano), jih odstranite in
zavrzite skupaj z zeleznino, s katero pri pritrjeni
na napravo.

S pomocjo druge osebe povlecite drog (2) nav-
zven in zavrtite stabilizator (3) navzdol.




3. Ko izvajate ta korak, naj vam nekdo pomaga
drzati drog (2).

Pritrdite stabilizator (3) na okvir (1) z dvema
vijakoma M10 x 20mm (61).

Nato drzite roCaj droga (34), povlecite drog (2)
navzven in ga polozite na tla.

4. Usmerite sedez (23), kot je prikazano na risbi, in 4
potisnite nosilec sedeza (5) na drog (2).




5. Potisnite sedez (23) naprej do zaetka droga (2).

Nato pritrdite zaporo (32) na vsako stran droga
(2) z vijaki M4 x 19mm (69).

Zdaj pritrdite pokrov€ek droga (38) na drog (2) z
dvema vijakoma M4 x 19mm (69).

6. Medtem ko oseba, ki vam pomaga, drzi konzolo
(75) in pokon¢ni del (77) poleg okvira (1), priklju-
Cite zico za pokon¢ni del (84) na stikalo za zice
(47). Preostali del zice vstavite v okvir.

Namig: Pazite, da ne prescipnete Zic. Pritrdite
pokon¢ni del (77) na okvir (1) s Stirimi vijaki

M8 x 35mm (82); vstavite vse vijake in jih Sele
nato privijte.

7. Poidcite pokrovEka za levo in desno stran
pokon€nega dela (80, 81) in ju usmerite, kot je
prikazano na risbi.

Pritisnite pokrovcka (80, 81) skupaj na pokonéni
del (77) in ju nanj pritrdite z dvema vijakoma
M4 x 19mm (69).

Nato vstavite gumb (78) v desni pokrovcek
pokon¢nega dela (80) in ga privijte na pokonéni
del (77).

Pazite, da ne
prescipnete zic




8. V konzolo (75) lahko vstavite &tiri baterije D (niso
prilozene). Priporocljiva je uporaba alkalnih bate-
rij. Ne uporabljajte skupaj starih in novih baterij
ali alkalnih in standardnih baterij z baterijami za
ponovno polnjenje. POMEMBNO: Ce je bila
konzola izpostavljena nizkim temperaturam,
pustite, da se ogreje na sobno tempera-
turo, preden vstavite baterije. V nasprotnem
primeru lahko poskodujete prikaz ali druge
elektronske komponente. Odstranite vijaka
(A) in pokrovcka za baterije (B), vstavite bate-
rije v vlozisCe za baterije in nato znova pritrdite

pokrovCka za baterije. Baterije usmerite, kot je

vvvvv

Ce zelite kupiti elektriéni adapter, pokligite

na telefonsko Stevilko na sprednji platnici
tega priroc¢nika. Uporabljajte samo regulirani
elektri¢ni adapter, ki ga dobavi proizvajalec,
da preprecite poSkodbe konzole (75). En
konec elektricnega adapterja vstavite v priklju¢ek
(C) na konzoli, drugega pa priklju¢ite v omrezno
vti¢nico, names&eno v skladu z vsemi lokalnimi g
predpisi in odloki.

9. Preden uporabite napravo za veslanje, se prepricajte, da so vsi deli ustrezno priviti. Vklju¢eni so lahko
dodatni deli. Pod napravo za veslanje namestite blazino, da zasditite tla.




KAKO UPORABLJAMO NAPRAVO ZA VESLANJE

KAKO PRILAGAJAMO UPOR

Da spreminjate
intenzivnost
vadbe, lahko
prilagajate upor,
ki ga Cutite, ko
vleCete palico za
veslanje. Upor
povecate tako
da premaknete
rocaj za upor
proti napravi

za veslanje,

zmanjSate pa
tako da premak-

nete roCico za upor proti zadnjemu delu naprave za

veslanje.
KAKO PRILAGAJAMO STOPALKE

Najprej sedite na sedez in namestite stopala na
stopalke.

Nato pritisnite na
nosilec naslona
za stopala, pov-
lecite stopalko v
Zeleni polozaj in
sprostite nosilec
naslona za sto-
pala, tako da se
jeziek zatakne v
rezo na stopalki.

W

(It

Nato si pritrdite
trak okoli stopala.

Na enak nacin prilagodite Se drugo stopalko.
Pazite, da boste obe stopalki prilagodili v enak
polozaj.

KAKO PRILAGAJAMO ZORNI KOT KONZOLE

Za prilagodi-

tev konzole v
zeleni zorni kot
odvijte gumb

na pokonénem
delu, premaknite
drog v zeleni kot
in nato privijte
gumb (ne drzite
ali vlecite

konzole).

KAKO ZLOZIMO IN SHRANIMO NAPRAVO ZA
VESLANJE

Napravo za veslanje lahko shranite zlozeno, da prihra-
nite prostor. Napravo za veslanje shranite na mestu,
kjer je ne morejo prevrniti otroci. Ce boste napravo

za veslanje shranili za dlje ¢asa, iz konzole odstranite
baterije.

Napravo za veslanje zlozite tako, da najprej potisnete
sedez (23) nazaj na konec droga (2).

Nato drzite in dvignite ro¢aj okvira (52) in ro¢aj droga
(34) ter povlecite napravo za veslanje naprej na zaSgiti
(7, 8) in nozico za shranjevanje (43).



Zdaj povlecite ro¢aj droga (34) navznoter, da se spojka
za zlaganje (35) zatakne na precnik na stabilizatorju

3).

Napravo za veslanje razprete tako, da najprej name-
stite stopalo na nozico stabilizatorja (41) in povleCete
ro€aj droga (34) navzven, da se sprosti spojka za
zlaganje (35).

Nato drzite ro€aj droga (34) in ro¢aj okvira (52), povle-
cite ro¢aj droga navzven in drog (2) polozite na tla.
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KAKO PRESTAVIMO NAPRAVO ZA VESLANJE V
RAZPRTI POLOZAJ

Postavite se za
napravo za vesla-
nje in dvignite
drog tako dalec,
da naprava za
veslanje zdrsne
na kolesa. Nato
previdno pre-
maknite napravo
za veslanje na
Zeleno mesto ter

Dvignite
tukaj

spustite drog na
tla. Ne drzite ali vlecite konzole, medtem ko premi-
kate napravo za veslanje.

KAKO PRESTAVIMO NAPRAVO ZA VESLANJE V
ZLOZENI POLOZAJ

Glejte KAKO ZLOZIMO IN SHRANIMO NAPRAVO ZA
VESLANJE na strani 9 in zlozite napravo za vesla-

nje. Nato drzite ro¢aj okvira, namestite stopalo na
nozico stabilizatorja in potisnite napravo za veslanje
tako dale¢, da zdrsne na kolesa. Previdno prestavite
napravo za veslanje na Zzeleno mesto in jo prestavite v
poloZaj za shranjevanje. Ne drzite ali vilecite konzole,
medtem ko premikate napravo za veslanje.

Sem
namestite
stopalo




KAKO VESLAMO NA NAPRAVI ZA VESLANJE

Sedite na sedez, namestite stopala na naslona za
stopala in prilagodite trakove tako, da se bodo prile-
gali vasim stopalom. Nato primite palico za veslanje z
zgornje strani.

Pravilno veslanje sestavljajo tri faze:

1.

Prva faza je PRIJEM. Podrsajte s sedezem naprej
tako dale¢, da se boste s koleni skoraj dotikali
prsnega koSa. Povlecite palico za veslanje, tako da
boste z rokami neposredno nad stopali.

Druga faza je VESLANJE. Z nogami se potisnite
nazaj. V bokih (ne v pasu) se nagnite rahlo nazaj v

11

bokih in drzite hrbet vzravnan. Medtem ko iztegu-
jete noge, vlecite palico za veslanje proti prsnemu
koSu. Komolce drzite usmerjene navzven.

3. Tretja faza je CILJ. Noge naj bodo skoraj popol-
noma iztegnjene. Se naprej vlecite palico za
veslanje, dokler z rokami niste vzporedno s prsnim
kogem.

Po ciljni fazi iztegnite roke naprej ter z nogami povle-

cite sedez naprej. Ponavljajte korake v tem zaporedju
in se enakomerno pomikajte preko vseh treh faz. Med
veslanjem dihajte normalno in nikoli ne zadrzZujte diha.
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FUNKCIJE NA KONZOLI Na zvoc€ni sistem konzole lahko prikljuéite tudi pred-
vajalnik MP3 ali CD ter med vadbo prisluhnete svoji
Napredna konzola nudi vrsto funkcij, ki smo jih obliko- najljubsi glasbi ali avdio knjigi.

vali tako, da bo telovadba ucinkovitejSa in prijetnejsa.
Za ro¢ni naéin glejte stran 13. Za zvoéni sistem

Ko uporabljate ro€ni nacin, bodo na konzoli stalno glejte stran 14. Za prednastavljeni vadbeni program
prikazane povratne informacije o vadbi. glejte stran 15.

Konzola omogo¢a tudi izbiro prednastavljenih vadb. Opomba: Pred uporabo konzole se prepri€ajte, da so
Vsaka prednastavljena vadba vas samodejno pozove, vstavljene baterije (glejte korak 8 sestavljanja na strani
da vzdrzujete ciljno izhodno mo¢ v vatih, medtem ko 8). Ce je na zaslonu plasti¢ni film, ga odstranite.

vas vodi po ucinkoviti vadbi.
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KAKO UPORABLJAMO ROCNI NACIN

1.

Vklopite konzolo.

Konzolo vklopite tako, da pritisnete gumb On/Reset

(uklju€eno/ponastaviti) na konzoli ali preprosto
zaCnete veslati.

Prikazi se bo vklopili in konzola je zdaj pripravljena
za uporabo.

Izberite ro€ni nacin.

Ko vklopite konzolo, se
samodejno zazene rocni
nacin. AT

(]
Ce ste izbrali vadbo, -
ponovno izberite ro¢ni nacin ,' )
tako, da pritiskate gumb slms
Watts Workouts (vadba v § :
vatov) ali Calorie Workouts oas.
(vadba v kalorij), dokler se na

prikazih ne izpiSejo nicle.

Prilagodite upor na zeleno raven.

Glejte KAKO PRILAGAJAMO UPOR na strani 9
ter prilagodite upor naprave za veslanje na zeleno
raven.

Na prikazih spremljajte svoj napredek.

Med vadbo takojSnje povratne informacije o vadbi
prikazujejo naslednji nagini prikaza:

CALS. (kalorije): Ta nacin prikazuje priblizno Ste-
vilo kalorij, ki ste jih potrosili med vadbo.

Distance (razdalja): Ta nacin prikazuje razdaljo v
metrih, ki ste jo odveslali med vadbo.

Strokes (zavesljaji): Ta nacin prikazuje Stevilo
zavesljajev, ki ste jih naredili med vadbo.
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SPM (zavesljaji na minuto): Ta nacin prikazuje
Stevilo zavesljajev, ki ste jih naredili, na minuto.

Time (€as): Ta nacin prikazuje preteCeni ¢as. Med
prednastavljeno vadbo ta nac¢in namesto pretece-
nega Casa prikazuje preostali ¢as vadbe.

Watts (vati): Ta nacin prikazuje vasSo priblizno
izhodno moc¢ v vatih.

Watts meter (merilnik

vatov): Ta nacin vizualno W
prikazuje vaso izhodno mo¢ § warrs_
v vatih. Ko povecujete svojo E 55
izhodno mo¢, se bodo na =

merilniku prikazovale doda-
tne Crtice, ko mo¢ zmanijSujete, pa bodo &rtice
izginjale.

Opomba: Med prednastavljeno vadbo ta nacin
prikazuje ciljno obmocje vatov za vsak segment
vadbe.

Scan (preklapljanje): Ta nacin vsakih nekaj
sekund preklaplja med prikazi vatov, zavesljajev na
minuto, ¢asa, razdalje in zavesljajev

Prikazni nacini bodo predstavljeni takole:

Prikaz zgoraj: Ta prikaz pri-
kazuje nacin prikaza vatov in
nacin zavesljajev na minuto.

My
w

[’
3
H

Prikaz na sredini: Ta prikaz Ca—
prikazuje nadin prikaza &asa, ' "
razdalje in zavesljajev. o ] 1
: ol (=g A
o

Prikaz spodaj: Ta prikaz pri-
kazuje nacin prikaza kalorij.

. El LU

iy

[

CALS.




Ko vklopite konzolo, se

samodejno zaZene pregledni [l

nacin. —’;;N:E "y
=]

Ce si zelite ogledati izkljuéno

vate, zavesljaje na minuto,

¢as, razdaljo ali nacin prikaza zavesljajev, priti-
skajte gumb Priority Display (prednostni zaslon),
dokler se na zaslonu ne prikaze zeleni nacin.

Ce se zelite vrniti na nadin za preklapljanje, priti-
skajte gumb Priority Display, dokler se na prikazu
na sredini ne izpiSe beseda SCAN.

Ce zelite prikaze ponastaviti na ni¢, pritisnite gumb
On/Reset.

Glasnost konzole spremi-
njate tako, da pritiskate
gumba za povecanje in
zmanjSanje glasnosti.

Ko kon¢ate z vadbo, se konzola samodejno
izklopi.

Ce se palica za veslanje nekaj sekund ne premika,
se prikazi na konzoli za¢asno prekinejo.

Konzola ima funkcijo samodejnega izklopa. Ce

se palica za veslanje nekaj minut ne premika oz.
ne pritisnete nobenega gumba na konzoli, se bo
napajanje samodejno izklopilo zaradi varéevanja z
baterijami.
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KAKO UPORABLJAMO ZVOCNI SISTEM

Ce zelite med vadbo predvajati glasbo ali zvoéne
knjige prek zvo¢nega sistema konzole, prikljucite
3,5-milimetrski moski—-moski zvoéni kabel (ni prilozen)
v vtiénico na konzoli ter v vti¢nico na predvajalniku
MP3, CD predvajalniku oz. drugem osebnem pred-
vajalniku zvoka; prepri€ajte se, da je zvoéni kabel
popolnoma prikljuéen. Opomba: Zvoéni kabel
kupite v lokalni prodajalni z elektroniko.

Nato pritisnite gumb za predvajanje na osebnem

predvajalniku zvoka. Glasnost prilagodite z gumboma
za povecanje oz. zmanj$anje glasnosti na konzoli ali z
nadzorom glasnosti na osebnem predvajalniku zvoka.



KAKO UPORABLJAMO PREDNASTAVLJENE
VADBENE PROGRAME

1.

Vklopite konzolo.

Konzolo vklopite tako, da pritisnete gumb On/Reset
(uklju€eno/ponastaviti) na konzoli ali preprosto
zaCnete veslati.

Prikazi se bo vklopili in konzola je zdaj pripravljena
za uporabo.

Izberite eno od prednastavljenih vadb.

Prednastavljeno vadbo izbe-

rete tako, da pritiskate gumb =
Watts Workouts (vadba v ULy
vatov) ali Calorie Workouts ””'E_. )
(vadba v kalorij), dokler se .'- [
na prikazu spodaj ne prikaze

Stevilka zelene vadbe.
Trajanje vadbe je prikazano na prikazu na sredini.

Opomba: Profili prednastavljenih vadb so natisnjeni
na konzoli.

Prilagodite upor na najvisjo raven.

Glejte KAKO PRILAGAJAMO UPOR na strani 9 ter
prilagodite upor na najvisjo raven, tako da poti-
snete ro€aj za upor proti sprednjemu delu naprave
za veslanje.

POMEMBNO: Ce upora ne nastavite na najvisjo
raven, povratne informacije o vatih in kalorijah
ne bodo popolnoma tocne.

Zazenite vadbeni program.

Pritisnite gumb Start ali zacnite veslati, da zacnete
z vadbenim programom.
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Vsak vadbeni program je razdeljen na enominutne
segmente. Za vsak segment vadbe je nastavljena
cilina izhodna mo¢ v vatih. Opomba: Za zaporedne
segmente lahko nastavite enako ciljno izhodno
moc v vatih.

Na koncu vsakega segmenta vadbe se bo oglasil
niz piskov.

Ciljno obmocje vatov
bo prikazano na meril-
niku ciljnih vatov na
prikazu zgoraj. Prostor
med utripajo€imi Crti-
cami predstavlja ciljne
vate za segment; polne

Cilino
obmocje

-
=5
&

Crtice predstavljajo vaso
dejansko izhodno mo¢ v vatih.

Med vadbo vzdrzujte izhodno mo¢ v vatih znotraj
cilinega obmocja vatov za trenutni segment, tako
da prilagajate svoje zavesljaje.

POMEMBNO: Ciljni vati so namenjeni zgolj
motivaciji. Veslajte tako, da vam bo prijetno.

Ce za veé sekund prekinete z veslanjem, se bo
oglasil niz piskov in vadba se bo za¢asno prekinila.

Vadbo lahko znova zazenete tako, da pritisnete
gumb Start ali preprosto nadaljujete z veslanjem.
Vadba se bo nadaljevala, dokler se ne zakljugi
zadnji segment vadbe.

Na prikazih spremljajte svoj napredek.

Glejte 4. korak na strani 13.

Ko kon¢ate z vadbo, se konzola samodejno
izklopi.

Glejte 5. korak na strani 14.



VZDRZEVANJE IN ODPRAVLJANJE TEZAV

VZDRZEVANJE

Za najboljSo ucinkovitost in ¢im manjSo obrabo je
pomembno redno vzdrzevanje. Ob vsaki uporabi
naprave za veslanje preglejte in ustrezno privijte vse
dele. Obrabljene dele takoj zamenjajte.

Za CiSCenje naprave za veslanje uporabite vlazno
krpo in manjSo koli¢ino blagega Cistila. POMEMBNO:
Hranite teko¢ine stran od konzole in konzolo stran
od neposredne sonc¢ne svetlobe, da preprecite
poskodbe konzole.

Za najboljSe rezultate vsakodnevno Cistite drog, drzalo
sedeza in kolesca na nosilcu sedeza.

ODPRAVLJANJE TEZAV S KONZOLO

Vecina tezav s konzolo je posledica skoraj praznih
baterij. Za navodila za zamenjavo baterij glejte korak 8
sestavljanja na strani 8.

KAKO PRILAGAJAMO REEDOVO STIKALO

Ce konzola ne prikazuje pravilnih povratnih informacij,
je treba prilagoditi stikalo za zice.

Ce zelite prilagoditi stikalo za Zice, morate najpre;
odstraniti ro¢aj za upor ter desno in levo zascito, kot je
opisano spodaj.

Najprej odstranite
Sest vijakov M4 x
10mm (70), nato

pa nezno odstra-
nite rocaj za upor

9).
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Glejte RAZSTAVLJENO RISBO na strani 19. Poiscite
desno in levo za&cito (7, 8). Odstranite Stiri vijake M4 x
19mm (69) in deset vijakov M4 x 16mm (68) iz desne
in leve zaScite. Nato nezno odstranite desno in levo
zascito.

Zdaj poiscite stikalo za Zice (47). Zavrtite levo kolo (4),
tako da se magnet (85) poravna z stikalom za zice.
Rahlo popustite oba prikazana vijaka M4 x 19mm (69).
Potisnite stikalo za Zice nekoliko blizje magnetu ali
stran od njega, nato pa ponovno privijte vijaka.

Zavrtite levo kolo (3), tako da se magnet (85) veckrat
zavrti mimo stikala za Zice (47). Ponavljajte te korake,
dokler na konzoli niso prikazane pravilne povratne
informacije.

Ko je stikalo za zice pravilno poravnano, ponovno pritr-
dite dele, ki ste jih odstranili.



NAPOTKI ZA VADBO

A OPOZORILO: pred zagetkom

vsakega programa vadbe se posvetujte s
svojim zdravnikom. To je Se zlasti pomembno,
Ce ste starejSi od 35 let ali e imate obstojece
zdravstvene tezave.

Ti napotki vam bodo pomagali na¢rtovati program
vadbe. Za podrobne informacije o vadbi pois¢ite zanes-
ljiv priro¢nik ali se posvetujte s svojim zdravnikom.

Ne pozabite: za dobre rezultate sta bistvena ustrezna
prehrana in pocitek.

INTENZIVNOST VADBE

Ne glede na to, ali je vas cilj pokuriti ma&cobo ali
okrepiti srce in ozilje, je klju¢ za doseganje rezultatov
to, da vadite s pravilno intenzivnostjo. Sréni utrip lahko
uporabljate kot merilo, ki vam pomaga naijti pravilno
raven intenzivnosti. Spodnja tabela prikazuje priporo-
Ceni tempo srénega utripa za izgorevanje mascobe in
aerobno vadbo.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Ustrezno raven intenzivnosti najdete tako, da na dnu
tabele poiscete svojo starost (zaokrozeno na najblizjih
deset let). Tri Stevilke nad vaso starostjo se nanasajo
na vase »obmocje treniranja«. Najnizja Stevilka je sréni
utrip za izgorevanje mascobe, srednja Stevilka je utrip
za maksimalno izgorevanje mas€obe, najvisja Stevilka
je sréni utrip za aerobno vadbo.

Izgorevanje maséobe — Ce Zelite uginkovito porabiti
masc¢obo, morate dlje ¢asa vaditi z nizko intenziv-
nostjo. V prvih nekaj minutah vadbe telo za energijo
uporablja kalorije iz ogljikovih hidratov. Telo za¢ne
porabljati shranjene mas€obne kalorije za energijo
$ele po prvih nekaj minutah vadbe. Ce imate za cilj
porabo masc€obe, prilagodite intenzivnost vadbe, dokler
ni sréni utrip blizu najnizje Stevilke v vasem obmocju
treniranja. Za maksimalno izgorevanje mas¢obe vadite
tako, da bo va$ sréni utrip blizu srednje Stevilke v
obmocdju treniranja.
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Aerobna vadba — Ce je vas$ cilj okrepiti srce in oZilje,
morate delati aerobne vaje. To so aktivnosti, za katere
je dlje ¢asa potrebna velika koli¢ina kisika. Za aerobne
vaje prilagodite intenzivnost vadbe tako, da bo vas
sréni utrip blizu najvisje Stevilke v vaSem obmocju
treniranja.

KAKO SI LAHKO IZMERITE SRCNI UTRIP

Ce si zelite izmeriti sréni
utrip, telovadite vsaj Stiri
minute. Nato prekinite z
vadbo in prislonite dva
prsta na zapestje, kot

je prikazano na risbi.
Prestejte Stevilo srénih
udarcev v Sestih sekun-

dah, nato pa Stevilo

pomnozite z 10, da dobite svoj sréni utrip. Ce v $estih
sekundah nastejete na primer 14 utripov, je vas srcni
utrip 140 utripov na minuto.

NAPOTKI ZA VADBENI PROGRAM

Ogrevanje — Zacnite s 5 do 10 minutami raztegovanja
in preprostih vaj. Z ogrevanjem zviSate svojo telesno
temperaturo, sréni utrip in krvni obtok v pripravi na
vadbo.

Vadba v obmo¢ju treniranja — Vadite 20 do 30 minut
tako, da bo vas sréni utrip v obmodju treniranja. (V
prvih nekaj tednih programa vadbe naj vas srcni utrip
ne bo dlje kot 20 minut v obmo¢ju treniranja.) Med
vadbo redno in globoko dihajte, nikoli ne zadrzujte
diha.

Ohlajevanje — Koncajte s 5 do 10 minutami raztegova-
nja. Z raztegovanjem povecate prilagodljivost miSic in
pomagate prepreCevati tezave, ki nastanejo po vadbi.

POGOSTNOST VADBE

Za ohranjanje in izboljSanje kondicije opravite tri
vadbene programe na teden, pri c¢emer med dvema
programoma vsaj en dan pocivajte. Po nekaj mesecih
redne vadbe lahko po Zelji vsak teden opravite najve¢
pet vadbenih programov. Ne pozabite: glavno je, da
vadba postane reden in prijeten del vsakdana.



SEZNAM DELOV

St. delaKoli¢ina Opis

©CoOo~NOOOPr~WN =

B e T T S o T A T & 2 I o I SN N O 1 T 1 T S (s TR | o T S O S S N T S S N T ) T S N | N e S e O e S T A T 1 O T 1 T O R R S S S N | I S S e )

Okuvir

Drog

Stabilizator

Levo kolo

Nosilec sedeza
Deflektor

Desna zascita

Leva za&Cita

Rocaj za upor

Obrocek za trak
Elasti¢na vrv

Trak

Palica za veslanje
Oprijem

Pokrov palice za veslanje
Trak naslona za stopala
Desni naslon za stopala
Desna stopalka

Nosilec desnega naslona za stopala
Nosilec levega naslona za stopala
Desni naslon za stopala
Leva stopalka

Sedez

Majhen lezaj

Vzmetna podlozka
pusa

Veliki lezaj

Gredni disk, 15mm
Sklop Skripca

Os

Vrtljiva pusa

Zapora

Odbojnik

Rocaj droga

Spojka za zlaganje
Podstavek droga
Majhno kolesce nosilca
Pokrovcek droga

Veliko kolesce nosilca
Os nosilca

Nozica stabilizatorja
Kolesce

Nozica za shranjevanje
Skripec droga

Kolesce za trak

Os kolesca

Stikalo za zice

Skripec okvira
Podstavek okvira
Spojka za Reedovo stikalo
Opora palice za veslanje
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Rocaj okvira

Vrtljiva os

Nosilec deflektorja
Nosilec Skripca
Podlozka, 6mm
Protimatica, M6
Podlozka, M8

Vijak M8 x 12mm

Vijak M8 x 40mm

Vijak M10 x 20mm
PodloZka, 5mm

Vijak M5 x 10mm

Vijak velikosti 8 x 3/4"
Vijak M6 x 15mm
Matica s prirobnico M10
Sponka

Vijak M4 x 16mm

Vijak M4 x 19mm

Vijak M4 x 10mm

Vijak M8 x 12mm
Desno kolo

Podlozka, 8mm
Enosmerni lezaj
Konzola

Drog

Pokon¢ni del

Gumb

ObroCek za zico
PokrovCek za desno stran
pokon¢nega dela
Pokrovcek za levo stran
pokon¢nega dela

Vijak M8 x 35mm
Sestrobi vijak M8 x 50mm
Zica za pokonéni del
Magnet kolesa
Protimatica, M8
Vgrezni vijak M4 x 10mm
Nosilec lezaja

Nosilec roc¢aja
Povezovalni element
Nosilec magneta
Magnet za upor
Magnet okvira

Vijak za magnet

Vijak za nosilec ro¢aja
Sestrobi vijak M6 x 12mm
Sestrobi vijak M8 x 12mm
Podlozka, M6
Uporabniski priro¢nik
Montazno orodje

Opomba: Tehni¢ni podatki se lahko brez vnaprejSnjega obvestila spremenijo. Za informacije o naroanju nadome-
stnih delov glejte zadnjo platnico tega prirocnika. *Ti deli niso prikazani.
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St. modela NTEVRW59216.0 R0916A

RAZSTAVLJENA RISBA
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NAROCANJE NADOMESTNIH DELOV

Ce zelite narogiti nadomestne dele, glejte sprednjo platnico tega priroénika. Da vam bomo lazje pomagali, imejte
ob stiku z nami pripravljene naslednje podatke:

+ Stevilka modela in serijska Stevilka izdelka (glejte sprednjo platnico tega priro€nika)
+ ime izdelka (glejte sprednjo platnico tega priroCnika)

+ Stevilka klju¢a in opis nadomestnih delov (glejte SEZNAM DELOV in RAZSTAVLJENO RISBO ob koncu tega
priro¢nika)

INFORMACIJE ZA RECIKLIRANJE

Tega elektronskega izdelka ne smete odlagati skupaj s hiSnimi odpadki. Z
namenom varovanja okolja je treba ta izdelek ob koncu njegove Zivljenjske
dobe reciklirati v skladu z zakonskimi predpisi.

Uporabljajte reciklazne obrate, ki so pooblas€eni za zbiranje tovrstnih odpadkov na
vaSem obmodju. S tem boste pomagali ohranjati naravne vire in izboljSati evropske
standarde za&gite okolja. Ce potrebujete ve¢ informacij o varnih in pravilnih nagi-
nih odlaganja, se obrnite na lokalni urad ali na prodajalca, pri katerem ste kupili ta
izdelek.




