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Informatii importante privind siguranta

1.

10.

11.

inainte de asamblarea si utilizarea aparatului, cititi intregul manual de
instructiuni. Utilizarea sigura Si eficienta este posibila numai cu un utilaj asamblat,
intretinut Si utilizat corect.

inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati medicul
dumneavoastra pentru a verifica daca nu aveti probleme fizice sau medicale care ar
putea reprezenta un risc pentru sinitatea sau siguranta dumneavoastra sau care v-ar
putea impiedica sa utilizati corect aparatul.Trebuie sa va consultati medicul daca
luati medicamente care va afecteazd ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau
colesterolul.

Ascultati semnalele corpului dumneavoastra. Exercitiile fizice necorespunzatoare
sau excesive va pot afecta sanatatea. Opriti imediat exercitiile fizice daca observati
oricare dintre urmatoarele semne: durere, presiune in piept, ritm cardiac inegal,
umflituri extreme, ameteli, greati. Daca observati oricare dintre simptomele de
mai sus, consultati-va medicul inainte de a relua exercitiile fizice.

Tineti copiii Si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul
este destinat exclusiv adultilor.

Folositi echipamentul numai pe o suprafata stabila Si plana si acoperiti podelele
Si covoarele cu un strat de protectie. Pentru siguranta dumneavoastra, lasati o
zona libera de 0,5 m in jurul echipamentului.

inainte de a utiliza echipamentul, verificati daci piulitele Si Suruburile sunt bine
stranse.

Siguranta echipamentului poate fi mentinuta numai daca acesta este verificat in
mod regulat pentru a detecta eventuale deteriorari sau uzura.

Echipamentul trebuie sa fie instalat pe o suprafata stabila, pe o podea plana. Utilizati
echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti piese defecte in timpul instalérii sau al
inspectiei echipamentului sau daca observati un sunet neobiSnuit care provine de la
aparat in timpul utilizarii, intrerupeti exercitiile, opriti aparatul Si nu il utilizati pana
cand problema nu este remediata.

Purtati imbracaminte adecvata atunci cind faceti exercitii fizice. Evitati

hainele largi care se pot prinde in echipamente, care pot restrictiona sau

impiedica miScarea.

Atunci cand ridicati sau deplasati dispozitivul, aveti grija sa nu deteriorati partea
din spate. Folositi intotdeauna tehnica de ridicare corecta sau cereti ajutor.
Verificati in mod regulat saturatia capacului de protectie Si a elementelor de
siguranta.

Echipamentul nu este recomandat pentru utilizare terapeutica.



SZ APLICATIE DB SZ APLICATIE DB
Cadru principal 1 39 Capac de piulita (MS) 4
2 Cadru de canotaj 1 40 Plug
Stabilizator spate in forma de 1 41 Firul senzorului (partea de 1
T sus)
4 Stabilizator frontal 1 42 Suport pentru maner 1
Axul pedalei 1 43 Surub de fixare (1/2" x 105 1
mm)
6 Maner 1 44 Soclu (@13mm x ¥26mm) 2
7 Suport de sustinere 1 45 Piulita de nailon (1/2") 1
8 Captuseala din plastic 1 46 Surub (M8 x 70mm(L)) 3
9 Cunei de insertie (@10mm x 1 47 Saiba curbata (@8mm) 2
97mm(L))
10 Lantul melcului 48 Piulita de nailon (MS)
11 Captuseala din plastic 3 49 Surub (4mm x 15mm(L))
12 Butonul de fixare 1 50 Surub de fixare (M8 x 1
50mm(L))
13 Sistem magnetic 1 51 Soclu (@8mm x @16mm x 6
L5(®)
14 Buton de control al 1 52 Surub (M5 x 19mm(L)) 1
rezistentei
15 Firul senzorului 1 53 Surub (M6 x 70mm(L)) 2
16 Cui de tractiune (@8mm x 1 54 Piulita de cuplare (3/8")
97mm (L))
17 Contorizare 1 55 Piulita de nailon (M6) 7
18 Capac de protectie (dreapta) 1 56 Piulita de cuplare (3/8") 4
19 Capac de protectie (stdnga) 1 57 Hungarocell 1
20 Rulment cu bile 1 58 Surub de fixare (M8 x 4
15mm(L))
21 Placa de expansiune 1 59 Soclu (¥13mm x @34mm x 1
3(1)
22 Acoperire frontala 2 60 Surub cu piulita (1/2") 1
23 Capacul senzorului 1 61 Surub (3/8 "x 100mm(L)) 1
24 Pedala 2 62 Surub (M8x 28mm(L)) 4
25 Curea Velcro 2 63 Surub (1/4" x 1/2") 4
26 Captuseala din plastic 4 64 Capac Anya (3/8") 4
27 Capacul partii din spate 2 65 Surub (M5 x 15mm(L)) 4
28 Placute cu Suruburi de 2 66 Soclu (@8mm x P23mm x 2

echilibrare

1,5(V)




29 Maner din spuma 2 67 Surub (4mm x 25mm(L)) 6
30 Intalnire 1 68 Melcul 1
31 Suport de scaun 1 69 Franghie flexibila 1
32 Captuseala 2 70 Sfoara de melc 1
33 Captuseala 4 71 Kurbli 1
34 Scaun rulant 4 72 Cilindru de rulment 1
35 Magnet 1 73 Butonul C 1
36 Capac pentru Sina 1 74 Primavara 1
37 Capac pentru maner 2 75 Soffit (45mm T) 1
38 Capac de piulita (01/2") 2 76 Substrat (30 mm diametru) 1

77

Caracatitd cu roti oarbe

78

Rulmentul

79

Inel de blocare

80

Surub (8 x 45 mm)

81

Surub (M3 x 10 mm (L))

82

Anya (M3)
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INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

PASUL 1

f_-_. -
. ;
3 W *_-_____J_.

ok " Fig.1

Atasati cadrul paletei (2) la stabilizatorul spate in forma de T (3), folosind Surubul (61) Si captuSeala
(32) se adauga. Nu uitati sa folositi Saiba (68) Si piulita de nailon (69). Acoperiti apoi capacul
pentru piulita (72). Introduceti Stiftul de tragere (16) in stabilizatorul din spate In forma de T.

PASUL 2

Fig.2

Fixati scaunul (30) pe suportul scaunului (31) cu ajutorul celor 4 Suruburi (63).

PASUL 3



Sy Fig.3

Atasati stabilizatorul fata la partea inferioara a cadrului principal cu ajutorul celor doud Suruburi de
Sasiu (46), a celor doua Saibe curbate

(47) si piulita de nailon (48). Apoi, fixati capacul de piulita (39) prin stringerea stransa a celor
mentionate anterior.

Fixati suportul (7) pe cadrul principal (1) cu ajutorul celor doua Suruburi (58) Si a Saibelor (51).
Conectati cablul superior al senzorului (41) la contor Si apoi montati contorul pe cadrul principal.

PASUL 4

Fig.4

Introduceti arborele pedalei (5) in cadrul principal, atasati captusSeala de plastic/bucla (26), pedala
(24) si saiba mai mare (66) Si fixati-le cu piulita (48). Urmati aceeaSi procedura pe ambele parti.
Finalizati prin montarea capacului de piulitd (39) pe ambele parti.

PASUL 5



Introduceti firele senzorilor (41,15) unul in celdlalt, apoi glisati cadrul de vaslit (2) in carcasa
principala si fixati-1 cu ajutorul Surubului de fixare (43), a Saibei (44) si fixati-l pe partea opusa cu
ajutorul saibei (44), piulitei de nailon (45). Nu uitati sa inserati cupa de insertie (9) in carcasa
principali, asa cum se arati in imagine. In continuare, asezati capacul (38) pe piulite. In cele din

urmad, fixati butonul de fixare (12) pe rama aripioarei (2).

INSTRUCTIUNI DE DEPOZITARE

&%)

Desurubati butonul de blocare (12) de pe cadrul paletei (2) Si scoateti peneta de insertie (9), apoi
ridicati cadrul paletei (2) spre carcasa principald Si inlocuiti peneta in pozitia pliata. Suportul in
forma de T trebuie, de asemenea, sa fie pliat pentru o mai buna depozitare. Procedura pentru a face
acest lucru este de a scoate Stiftul de tragere, de a plia suportul induntru Si apoi de a reintroduce

stiftul de tragere.



Asigurati-va ca firul senzorului nu este ciupit intre cadrul principal Si unitate.

REGLAREA TRAGERII

Tensiunea reglabild a diferitelor rezistente

Rotiti butonul de control al tensiunii (14) in sensul acelor de ceasornic pentru a mari rezistenta Si in
sens invers acelor de ceasornic pentru a 0 micSora.

EDUCATIE

Canotajul este un exercifiu extrem de eficient. Acesta intdreSte inima, imbunatateste circulatia
sangelui Si, de asemenea, lucreaza principalele grupe musculare - fese, abdomen, Solduri Si picioare.

Lovitura de baza cu paleta
1. Asezati-va pe Sa Si ataSati-va picioarele la pedale cu ajutorul curelelor Velcro. Apoi
prindeti vasla.
2. Luati pozitia de start, aplecati-va in fata cu bratele intinse Si genunchii indoiti, aSa cum
se aratd in imaginea de mai jos (1).
Impingeti-va inapoi, indreptandu-va picioarele Si spatele in acelasi timp. (2)
4. Continuati aceasta miScare pana cand va inclinati uSor pe spate, apoi aduceti bratele pe
langa corp (imaginea 3), apoi reveniti la faza 2.
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(Fig.1) (Fig.2) (Fig.3)

Timpii de antrenament

Vaslitul este un exercitiu obositor, aSa ca se recomanda sa incepeti cu un program de antrenament
scurt Si uSor Si apoi sa treceti la urmatorul antrenament, mai greu.Incepeti sa vasliti intr-un ciclu de
5 minute, apoi creSteti puterea Si



cresteti durata antrenamentului proportional cu progresul dumneavoastra, astfel incat sa se
potriveasca cu forta dumneavoastra. Pana la final, ar trebui sa puteti realiza cicluri de vaslit de 15-
20 de minute, dar aveti grija sa nu incercati sd atingeti acest obiectiv prea repede.

Incercati sa faceti exercitii fizice o dati la dou zile, de 3 ori pe saptimana, pentru a va acorda
suficient timp intre antrenamente.

Programe alternative de formare

Vaslire folosind doar bratele:

Acest exercitiu intareSte musSchii bratelor, ai spatelui Si ai abdomenului. ASezati-va aSa cum se
aratd In diagrama (4) cu picioarele drepte, aplecati-va Inainte Si apucati manerul. Cu o miScare
continud Si controlata, aplecati-va napoi pentru a parasi pozitia indreptata, continuati tragand
bratul de vaslit spre piept. Reveniti in pozitia de plecare Si repetati aSa cum este indicat mai jos.
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Vislire doar cu picioarele:

Acest exercitiu intareSte musSchii picioarelor Si ai spatelui. Cu spatele drept Si bratele drepte,
indoiti picioarele pana cand ajungeti la maner 1n pozitia de catarare, vezi imaginea 7. Folositi
picioarele pentru a va Impinge inapoi, pastrand spatele Si bratele drepte pe tot parcursul manevrei.

-

&) £ )
_-‘J,_‘I ‘:“:'H __-_..I:‘._"
e ““\Tx s——-*‘—Tj} g
o S S S T i
(Fig.7) (Fig.8) (Fig.9)

INSTRUCTIUNI DE FORMARE

Existi mai multe avantaje in cazul utilizirii EVEZOGEP pe factura dumneavoastra. Vi
imbunatateste conditia fizica, va intareSte muschii Si aportul caloric, ajutandu-va in acelasi
timp sa slabiti.

Faza de incalzire:

Aceasta faza a antrenamentului ajuta la creSterea fluxului sanguin Si la corectarea miScarilor
musculare. De asemenea, reduce riscul de crampe Si leziuni musculare. Se recomanda sa efectuati
unele dintre exercitiile de incalzire prezentate mai jos. Efectuati fiecare exercitiu timp de
aproximativ 30 de secunde. Nu faceti exercitiul cu fortd sau impuls, opriti-va imediat daca
simtiti durere.
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Faza de formare:

Aceasta este faza in care iSi exercita puterea. Cu o utilizare regulatd, muschii Si picioarele
dumneavoastrd vor deveni mai flexibili. Antrenati-va in ritmul propriu, dar nu uitati sd mentineti
un ritm constant pe tot parcursul antrenamentului. Viteza de miScare este suficienta dacd va puteti
mentine ritmul cardiac in zona tinta - vezi graficul de mai jos.

Explicatie: zona tinta
heart rate = ritmul cardiac
age = varsta
racire= stingere

HEART RATE
[ .
200 § =~
. .
: Tl MAXIMUM
140
TARGET ZONE ~
120
70%
100
~——# COOLDOWN
80
20 25 3 35 40 45 50 55 60 65 70 75 NOE

Aceasta faza trebuie sa dureze cel putin 12 minute. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor incep cu
15-20 de minute.

Faza de ieSire:

Aceasta faza ajuta la finalizarea activitatii sistemului cardiovascular Si a musSchilor. Este practic o
repetare a fazei de incalzire, aSa ca incetiniti Si continuati inca 5 minute. Repetati exercitiile de
intindere, avand din nou grija sa nu trageti sau sa Incordati muschii



din impuls. Cu cat performantele dumneavoastra cresc, cu atat veti simti mai mult nevoia de a va
antrena mai mult. Se recomanda sd va antrenati de 3 ori pe sdptdmana, dar daca aveti posibilitatea,
antrenati-va In orice zi a saptdmanii.

RAMBURSARE

Pentru a va intari muSchii pe maSina de vaslit, setati-o la o rezistentd mai mare. Acest lucru va
solicita mai mult musSchii picioarelor, astfel Incat este posibil sd puteti vasli mai putin timp decat
doriti.

Daca doriti sa va imbunatatiti Si forta, modificati-va planul de antrenament. Faceti fazele de
incélzire Si de revenire ca de obicei, dar mariti distanta la sfarSitul antrenamentului pentru a va face
picioarele sa lucreze mai repede. Reduceti viteza pentru a va mentine ritmul cardiac in zona tinta.

PIERDEREA iN GREUTATE

Un factor important in acest caz este forta exercitata in timpul exercitiului. Cu cat faceti exercitii
mai dure Si mai rapide, cu atdt mai multe calorii ardeti. Este practic acelasi principiu ca atunci cand
lucrati pentru a va imbunatati forta, doar ca scopul este diferit.

DIALER

Butoane de functie

MODE (Mod): apasati acest buton pentru a seta cantitatea, timpul Si caloriile. RESET: apasati
acest buton pentru a schimba orice alta functie (volum, timp, calorii) SET: apdsati acest buton
pentru a seta volumul, timpul Si caloriile

Functii
SCAN: afiSeazd automat fiecare functie in secventa

COUNT: count up: contorul afiSeazd numarul de trageri 0-9999
numadratoarea inversa: numaratoarea incepe sa scada de la valoarea de tragere implicita la
0 de indata ce incepeti antrenamentul

TIME: count up: contorul incepe sa numere timpul de antrenament de la 0:00 la 99:59
numaratoarea inversa: contorul va incepe imediat numardtoarea inversd de la timpul
prestabilit la 0:00 , ceea ce va incepe antrenamentul

TOTAL COUNT: Numairitoare ascendenta: afiSajul arata suma totala.
numaratoarea inversa: numaratoarea incepe sa scada de la totalul prestabilit la 0
de indata ce Incepeti sa faceti exercitii.

CALORII: numaritoare: contorul incepe sa numere caloriile arse de la 0 la 999.
numaraitoare inversa: contorul incepe sa scada numarul de calorii pana la 0 de
indata ce incepeti sa faceti exercitii fizice.

(ACESTE DATE SUNT DOAR UN GHID PENTRU A COMPARA DIFERITE
STILURI DE ANTRENAMENT, NU LE FOLOSITI PENTRU EVALUAREA SANATATII!!!)



NOTA:

1. Daca contorul nu primeSte niciun semnal timp de 5 minute, ecranul LCD se va opri
automat pentru a economisi energia bateriei.

2. Apasarea butonului MODE sau inceperea antrenamentului va reporni aparatul.

3. Daca apasati Si mentineti apasat butonul MODE timp de 4 secunde, se reseteaza toate
valorile.

4. Contorul este alimentat de 1 baterie AAA de 1,5 V.



