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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult your doctor before you start exercising. This is particularly

important for people with health problems. Please read all instructions
before using the equipment. Flow Fitness assumes no responsibility for
injury or property damage resulting from the use of this equipment. Please
read this manual carefully before assembling and/or using the equipment.

- Use the product only as described in this instruction manual.

- Persons with a disability should consult a medical professional
before use and follow their guidance.

- Stop training immediately and consult a physician if you experience
dizziness, nausea, or any other physical discomfort.

- Place the product on a flat and stable surface before use.

- Ensure that there is at least one meter of free space in all directions
around the product during use.

- The product is intended for use by one person at a time only.
- The maximum user weight for this product is 230 kilograms.
- Keep children and pets away from the product at all times.

- Always wear appropriate sports clothing and avoid loose garments
that could become caught in moving parts.

- Before each use, check that the product is functioning correctly.
- Do not use the product if it is not operating properly.

- In the event of a malfunction or defect, stop using the product
immediately and contact your dealer.

- Do not insert any objects into openings or moving parts of the
equipment.

- Do not open the equipment without consulting your dealer.
- Do not place hands or feet underneath the product.

- When moving the equipment, use proper lifting techniques to
prevent back injury.

- Check screws and bolts regularly and tighten them if necessary.

- This product is intended for use in a clean and dry environment.
Use or storage in cold or humid conditions may result in damage
or malfunction.

- Operate the equipment only in environments with an ambient

temperature between 0°C and 40°C. Store the equipment in
environments with a temperature between -10°C and 60°C.

POWER SUPPLY

MAINS POWER

Connect the supplied adapter to the adapter port on the rear of the device.
Plug the adapter into a wall outlet. The device is now ready for use.

- Use only the supplied original adapter.
- Always unplug by holding the plug, not the cord.
- For indoor use only.

ADJUSTING

PEDAL ADJUSTMENT (A)

The heel support (A) is adjustable to accommaodate different foot sizes.

For smaller foot sizes
Pull the top of the heel support (A) upward to reduce the foot opening.

For larger foot sizes
Push the top of the heel support (A) downward to increase the foot
opening.

- After adjusting the heel support to the correct position, fasten the
pedal strap securely. Make sure your foot is firmly secured and
cannot move during exercise for optimal comfort and safety.

User Manual
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RESISTANCE ADJUSTMENT (B) CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

Adjust the resistance by turning the resistance knob (A), as shown in the FLOWEITNESS
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- Start exercising at a resistance level that matches your fitness o s

level and training goals. Begin with a low resistance and gradually

increase the intensity as your strength and endurance improve.

CONSOLE BUTTONS

FOLDING INSTRUCTIONS (C)

Folding (A) e Q Confirms a selected setting. In standby mode or during a
1. Remove the locking pin (J8). workout, press to switch the display between CALORIES / CALORIES
2. Fold the rails upward into the storage position. per hour, TIME/500M / TIME/500M average, and WATTS / WATTS
3. Reinsert the locking pin (J8) to secure the rails. average. During program setup, press once to confirm a value, or

twice to return to standby mode.
Unfolding (B)
1. Remove the locking pin (J8). In standby mode, selects a goal-based program. Press

2. Fold the rails downward into the exercise position. repeatedly to cycle through TIME, DISTANCE, CALORIES and PULSE.
3. Reinsert the locking pin (J8) to lock the rails securely before use.

o In standby mode, selects a work-and-rest program. Press

repeatedly to cycle through INTERVAL TIME, INTERVAL DISTANCE
and INTERVAL CALORIES.

° ° During program setup, increases or decreases the

alue being set.

<

MOVING ° In standby mode, enters Quick Start. Once a program is

selected, press again to begin your workout.

- Store the product in a dry place, out of reach of children. Ensure @ During a workout, press to pause. When paused, press and
that the product is stable and secure to prevent it from falling on hold for 3 seconds to reset the console and clear all workout data.
children or animals.

- Before moving the air rower, ensure that the power adapter is @ In standby mode, press once to turn the BT/ANT+ display on
disconnected from both the product and the power outlet. and again to turn it off.

- After repositioning the product, it may be necessary to relevel the

air rower by adjusting the leveling feet located underneath the @ . .
In standby mode, pairs an optional Bluetooth or ANT+ chest

stabilizers. Once the product is placed in the desired position and strap. Press once each time the console is powered on if you wish to

properly leveled, reconnect the power adapter. use a chest strap; if you are not using one, this step can be skipped.

FUNCTIONS

Time: Your elapsed or remaining time, depending on the setting.

Time/500M: Your pace, shown as the time it would take to row 500
metres at your current effort. An average value (TIME/500M AVG) is also
available.
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Distance: Your elapsed or remaining distance, depending on the setting,
shown in metres.

Meters/Stroke: The distance covered with each stroke, indicating stroke
efficiency.

Strokes/Min: Your stroke rate, the number of strokes taken per minute.

Calories: An indication of your burned calories. Can also be displayed as
CALORIES/HOUR, an estimate of your calorie burn rate.

WATT: Your current power output in watts. An average value (WATTS
AVG) is also available.

Pulse: Display of your heart rate in BPM (Beats Per Minute). This value is

only visible when wearing the optional Flow Fitness chest strap (Bluetooth
or ANT+).

MODE OVERVIEW

The console offers three ways to train: Quick Start for an open-ended
session, a Target Program to work towards a fixed goal, and an Interval
Program for structured work-and-rest rounds. In every mode the console
starts counting as soon as it receives an RPM signal from the rower. Use
the UP and DOWN keys to change a value, the ENTER/MODE key to confirm
a setting, and the PAUSE/RESET key to pause or reset your session.

Resistance is set mechanically. A (Air) is shown in white on the left side
of the display; adjust the damper to change the air resistance from Level
1to Level 10.

Quick start
Quick start is the fastest way to begin rowing without setting a goal in advance.
1. In standby mode, press the START key, or simply begin rowing
as soon as the console receives an RPM signal, the Quick Start
program begins.
2. TIME, DISTANCE and CALORIES start counting upward from zero.
3. Set your effort with the damper (Air resistance, Level 1-10).
4. Pressthe ENTER/MODE key at any time to switch the display between
CALORIES / CALORIES per hour and WATTS / WATTS average.
5. To interrupt your session, press the PAUSE/RESET key. To clear all
workout data, hold the PAUSE/RESET key for 3 seconds to reset the
console.

Target program

A Target Program lets you row towards a preset goal. In standby mode,
press the Target key to cycle through the available goals: press once for
TIME, twice for DISTANCE, three times for CALORIES, and four times for
PULSE. Confirm your choice with the ENTER/MODE key.

Target time

1. Press the Target key once to light up TIME, then press ENTER/
MODE to confirm. The display shows a default value of 20:00.

2. Use the UP and DOWN keys to set your desired workout duration,
then press ENTER/MODE to confirm.

3. Begin rowing to start the program. TIME counts down to zero, while
DISTANCE and CALORIES count up.

Target distance

1. Pressthe Target key twice to light up DISTANCE, then press ENTER/
MODE to confirm. The display shows a default value of 5.00 km (or
3.10 mi).

2. Usethe UP and DOWN keys to set your desired distance, then press
ENTER/MODE to confirm.

3. Begin rowing to start the program. DISTANCE counts down to zero,
while TIME and CALORIES count up.

Target calories

1. Press the Target key three times to light up CALORIES, then press
ENTER/MODE to confirm. The display shows a default value of 200.

2. Use the UP and DOWN keys to set your desired calorie goal, then
press ENTER/MODE to confirm.

3. Begin rowing to start the program. CALORIES count down to zero,
while TIME and DISTANCE count up.

Target pulse

1. Press the Target key four times to light up PULSE, then press ENTER/
MODE to confirm. AGE lights up and shows a default value of 30.

2. Use the UP and DOWN keys to enter your age, then press ENTER/
MODE to confirm.

3. Begin rowing to start the program. TIME, DISTANCE and CALORIES
all count up, and the console tracks your heart rate against your
target zone.

- Pulse-based training requires a paired Bluetooth or ANT+ chest
strap. See the HR Connect section for pairing instructions.

Interval program

An Interval Program alternates work and rest phases across a set number
of rounds. In standby mode, press the Interval key to select the type of
interval: press once for INTERVAL TIME, twice for INTERVAL DISTANCE,
and three times for INTERVAL CALORIES. In each program you first set the
number of rounds, then the work phase, then the rest phase, confirming
each value with the ENTER/MODE key.

Interval time

1. Press the Interval key once to light up INTERVAL TIME; WORK TIME
flashes. Press ENTER/MODE to begin setup.

2. ROUNDS flashes and shows a default of 10. Set the number of
rounds with the UP and DOWN keys, then press ENTER/MODE.

3. WORK TIME flashes and shows a default of 1:00. Set the work
duration, then press ENTER/MODE.

4. REST TIME flashes and shows a default of 0:30. Set the rest
duration, then press ENTER/MODE to confirm.

5. Begin rowing to start the program. WORK TIME, REST TIME and
ROUNDS count down, while DISTANCE and CALORIES count up.
The workout ends when ROUNDS reaches zero.

Interval distance

1. Press the Interval key twice to light up INTERVAL DISTANCE;
DISTANCE flashes. Press ENTER/MODE to begin setup.

2. ROUNDS flashes and shows a default of 10. Set the number of
rounds, then press ENTER/MODE.

3. WORK DISTANCE flashes and shows a default of 5.00 km (or 3.10
mi). Set the work distance, then press ENTER/MODE.

User Manual
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4. REST TIME flashes and shows a default of 0:30. Set the rest
duration, then press ENTER/MODE to confirm.

5. Begin rowing to start the program. Each round counts down as you
complete its work distance and rest phase; the workout ends when
ROUNDS reaches zero.

Interval distance

1. Press the Interval key three times to light up INTERVAL CALORIES;
CALORIES flashes. Press ENTER/MODE to begin setup.

2. ROUNDS flashes and shows a default of 10. Set the number of
rounds, then press ENTER/MODE.

3. WORK CALORIES flashes and shows a default of 200. Set the
calorie target per round, then press ENTER/MODE.

4. REST TIME flashes and shows a default of 0:30. Set the rest
duration, then press ENTER/MODE to confirm.

5. Begin rowing to start the program. Each round counts down as you
reach its calorie target and complete its rest phase; the workout
ends when ROUNDS reaches zero.

HEART RATE MONITORING

Bluetooth/ANT+ heart rate monitoring

This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart rate receiver.
To measure your heart rate wirelessly, use a Bluetooth or ANT+ compatible
heart rate monitor. When using a wireless heart rate monitor, make sure the
electrodes are slightly moist and that the monitor fits snugly against your
body. Always follow the instructions provided in the heart rate monitor's user
manual. Incorrect use may result in inaccurate or abnormal readings.

- A wireless heart rate monitor is not supplied as standard. Please
contact your dealer to purchase a compatible device.

- If you have a pacemaker, consult your physician before using a
wireless heart rate monitor.

- In environments where multiple heart rate monitors are in use,
maintain sufficient distance between devices to prevent interference.

- For optimal signal reception, keep the wireless heart rate monitor
within a range of one meter from the console.

- Always wear the wireless heart rate monitor directly on the body,
underneath clothing.

MAINTENANCE

Safe and effective use of this equipment is only possible when it is
correctly installed and properly maintained. It is the user’s responsibility to
ensure that the appliance is serviced on a regular basis. Worn or damaged
parts must be replaced before the equipment is used again. This product
is intended for indoor use and storage only. Prolonged exposure to outdoor
conditions or fluctuations in temperature and humidity may adversely
affect the electrical components and moving parts. Always disconnect the
power cord before cleaning or performing any maintenance.

Daily maintenance
- Wipe down the equipment after each use to remove sweat and
moisture.

- Ensure the unit is kept free from dust and dirt.
- Do not use aggressive or abrasive cleaning agents and avoid
excessive moisture.

Semi-annual maintenance
- Inspect all bolts and nuts connected to moving parts and tighten
them if necessary.
- Check the operation of all moving components and apply silicone
spray if required.

General cleaning guidelines
- Clean the equipment after each training session.
- Use adry cloth to clean the control panel.
- Use a soft, clean cloth with a mild detergent to remove stubborn
dirt or stains.
- Store the equipment in a clean, dry environment, away from direct
heat and water sources.

Repairs must only be carried out by a qualified technician, unless otherwise
instructed by the supplier or manufacturer.

TRAINING WITH APPS

With the Flow Fitness air rower, you can train using your smartphone
or tablet via a Bluetooth connection. The air rower supports a range of
compatible smartphones and tablets.

Connecting your mobile device
Follow the steps below to connect your smartphone or tablet to the
air rower using Bluetooth:
1. Open the settings on your mobile device and enable Bluetooth.
2. Download one of the supported training apps.
3. Follow the instructions within the selected app to complete the
connection.

KINOMAP

Kinomap allows you to train using geotagged videos from around the
world. Your position is displayed within the video, on the map, and in the
altitude profile. The objective is to match the pace of the original video.
Kinomap also offers a multiplayer mode, allowing up to ten users to train
simultaneously on the same route. You can download the Kinomap app
via the Apple App Store or Google Play Store.

For additional support, please visit:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

TROUBLESHOOTING

Check the routing diagram in this manual
for the proper path of the shock cord and
chain. Contact the service department if

internal parts are worn.

Scraping noise from inside
the front end beam
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Separate the monorail from the front end.
Apply a light coat of thick lubricant (such
as Vaseline) to the front and bottom hooks
of the monorail.

Creaking noise from the
footplate area

Clean the monorail track and rollers. If
bottom rollers are too tight, adjust them
with a 9/16" or 14 mm wrench, or replace
rollers if worn out.

Seat sticks or rolls bumpily
on the monorail

Clean and lubricate the chain to fix stiff
links. If the handle hangs loose, adjust the
internal shock cord tension or replace it if
it has lost elasticity.

Chain skips during drive or
handle does not retract

If your problem persists or is not covered in this troubleshooting guide,
please contact the fitness dealer from whom you purchased the product
for further assistance.

TRAINING GUIDELINES

A well-balanced training program consists of three phases: a warm-up, the
main training session, and a cool-down. For optimal results, complete the
full training program at least twice per week, preferably three times, with
a rest day between sessions. After several months, the training frequency
and intensity may be increased, for example to four or five sessions per
week, depending on your fitness level and recovery.

Warm-up

The purpose of the warm-up is to prepare the body for physical activity
and to reduce the risk of injury. Perform a warm-up for two to five minutes
before starting a training session. Choose exercises that gradually
increase your heart rate and warm up the muscles that will be used during
training. Suitable activities include light jogging, running in place, jumping
jacks, skipping, or similar low-intensity movements.

Stretching

Stretching is most effective when the muscles are warm and should be
performed after a proper warm-up and again during the cool-down phase.
Stretching helps improve flexibility and reduces the risk of injury. Each
stretch should be held for 15 to 30 seconds without bouncing.

Cool-down

The purpose of the cool-down is to gradually return the body to its normal
resting state after exercise. A proper cool-down slowly lowers the heart
rate, supports muscle recovery, and helps prevent stiffness. Perform light
movements and gentle stretches to conclude your training session safely
and comfortably.

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range Set Range
Time 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Time / 500m (pace) 0:00 - 99:59 -

Distance (Meters) 0-99999 m 100 - 10000
Stroke 0-9999 10-9990
Strokes / Min (SPM) 0-9999 -

Calories 0-9999 10-1000
Calories / Hour 0-9999 -

Watts / Watts Avg 0-9999 -

Pulse 0-199 -

Age 1-99 10-99
Rounds (Interval) 0-99 1-99

TECHNICAL DATA

Length 254 cm
Width 53 cm
Height 115cm
Weight 42 kg
Max. user weight 230 kg

WARRANTY

The warranty is provided by the Flow Fitness reseller in your country
from whom you purchased the product. For contact details, please visit:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/
Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:
- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.
- Improper use, negligence, or inadequate maintenance of the product.
- Failure to maintain the equipment in accordance with the
manufacturer’s instructions.

REPLACEMENT PARTS

- Torequest replacement parts for your Flow Fitness equipment, please
refer to the contact information provided on the front cover of this
manual. To ensure efficient handling of your request, please provide
the following details when contacting our support department:

- The product name

- The model number and serial number of the equipment

- The part number and a clear description of the required part or
parts, as indicated in the parts list and illustrated in the exploded
view section of this manual

Providing complete and accurate information will enable us to process
your request as quickly and efficiently as possible.

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

Flow Fitness is committed to minimizing its environmental impact. We
kindly request that all packaging materials are disposed of through
designated recycling facilities, in accordance with applicable national
waste management and recycling regulations.

Product disposal

Your Flow Fitness equipment is designed for long-term performance and
reliability. When the product reaches the end of its service life, it must be
disposed of in compliance with the European WEEE Directive. This means

User Manual
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delivering the product to an authorized collection point to ensure safe and
environmentally responsible recycling.

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

Flow Fitness hereby declares that this product complies with the
following standards and directives:

- ENISO 20957

- EMC Directive (2014/30/EU)

- Low Voltage Directive (2014/35/EU)

- Radio Equipment Directive (2014/53/EU)

- RoHS Directive (2011/65/EU and 2015/863)
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands

User Manual
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Raadpleeg altijd je arts voordat je begint met trainen, zeker als je
gezondheidsproblemen hebt. Lees alle instructies zorgvuldig door voordat
je het apparaat gebruikt. Flow Fitness is niet aansprakelijk voor letsel of
schade aan eigendommen als gevolg van het gebruik van dit apparaat.
Lees deze handleiding aandachtig door voor montage en/of gebruik van
het apparaat.

- Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven in deze handleiding.

- Personen met een beperking dienen véér gebruik een medisch
deskundige te raadplegen en diens advies op te volgen.

- Stop de training onmiddellijk en raadpleeg een arts bij duizeligheid,
misselijkheid of andere lichamelijke klachten.

- Plaats het product véér gebruik op een vlakke en stabiele ondergrond.

- Zorg tijdens gebruik voor minimaal één meter vrije ruimte rondom
het product.

- Het product is uitsluitend bedoeld voor gebruik door één persoon
tegelijk.

- Het maximaal toegestane gebruikersgewicht bedraagt 230 kg.

- Houd kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt van het
product.

- Draag altijd geschikte sportkleding en vermijd losse kleding die
bekneld kan raken in bewegende onderdelen.

- Controleer véor elk gebruik of het product correct functioneert.
- Gebruik het product niet wanneer het niet naar behoren werkt.

- Stop het gebruik onmiddellijk bij een storing of defect en neem
contact op met de dealer.

- Steek geen voorwerpen in openingen of bewegende onderdelen
van het apparaat.

- Open het apparaat niet zonder vooraf overleg met de dealer.
- Plaats geen handen of voeten onder het product.

- Verplaats het apparaat met behulp van correcte tiltechnieken om
rugletsel te voorkomen.

- Controleer regelmatig alle schroeven en bouten en draai deze
indien nodig vast.

- Dit product is bedoeld voor gebruik in een schone en droge
omgeving. Gebruik of opslag in koude of vochtige omstandigheden
kan leiden tot schade of storingen.

- Gebruik het apparaat uitsluitend in omgevingen met een

omgevingstemperatuur tussen 0 °C en 40 °C. Sla het apparaat op in

een omgeving met een temperatuur tussen -10 °C en 60 °C.

STROOMVOORZIENING

NETVOEDING

Sluit de meegeleverde adapter aan op de adapteraansiuiting aan de
achterzijde van het apparaat. Steek de adapter vervolgens in een
wandcontactdoos. Het apparaat is nu gereed voor gebruik.

- Gebruik uitsluitend de meegeleverde originele adapter.

- Trek de adapter altijd uit het stopcontact door de stekker vast te
houden en niet aan het snoer.

- Uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis.

AFSTELLEN

AFSTELLING VAN HET PEDAAL (A)

De hielsteun (A) is verstelbaar en kan worden aangepast aan de voetmaat
van de gebruiker, zie de afbeelding hieronder.

Kleinere voetmaten: Verstel de hielsteun door de bovenkant van de
hielsteun omhoog te trekken.

Grotere voetmaten: Verstel de hielsteun door de bovenkant van de
hielsteun (A) naar beneden te duwen.
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CONSOLE OVERZICHT (AFB. A)

- Wanneer de hielsteun is aangepast naar de juiste voetmaat, kan

de pedaalriem worden dichtgemaakt. Maak de pededaalriem goed

; . . . FLOWFITNESS
vast, zodat uw voeten niet verschuiven tijdens het trainen.

[ [} B @
L)

' WORK REST
ME =]

WEERSTAND VERSTELLEN (B)

Om de weerstand aan te passen, gebruik de weerstandsknop (A) zoals
weergegeven in de afbeelding.

CONSOLEKNOPPEN

- Het wordt aangeraden om de training te beginnen op een niveau dat e @
bij de eigen behoeftes past. Denk er aan om langzaam en makkelijk Bevestigt een geselecteerde instelling. Druk in de stand-
te beginnen, vervolgens is dit op te bouwen naar het niveauvanwens. by modus of tijdens een training op deze knop om het display te
wisselen tussen CALORIES / CALORIES per uur, TIME/500M /
TIME/500M gemiddeld en WATTS / WATTS gemiddeld. Druk
IN- EN UITKLAPINSTRUCTIES (C) tijdens het instellen van een programma één keer om een waarde te
bevestigen, of twee keer om terug te keren naar de stand-by modus.

Inklappen (A)
1. Draaide b.org.pen (J8) los en verwijder de borgpen. Selecteert in de stand-by modus een doelgericht programma.
2. Klap de rails in (naar boven). Druk herhaaldelijk om te wisselen tussen TIME, DISTANCE,
3. Plaats de borgpen (J8) weer terug. CALORIES en PULSE.
Ultklappen.(B) . o Selecteert in de stand-by modus een programma met
1. Draai de borgpen (J8) los en verwijder de borgpen. werk- en rustfasen. Druk herhaaldelijk om te wisselen tussen
2. Klap de rails uit (richting de grond). INTERVAL TIME, INTERVAL DISTANCE en INTERVAL CALORIES.

3. Plaats de borgpen (J8) weer terug.

° Verhoogt of verlaagt tijdens het instellen van een
rogramma de in te stellen waarde.

o

Start in de stand-by modus de Snelstart. Zodra een programma
is geselecteerd, druk je nogmaals om je training te beginnen.

e

Druk tijdens een training op deze knop om te pauzeren. Houd
VERPLAATSEN de knop in pauzestand 3 seconden ingedrukt om de console te
resetten en alle trainingsgegevens te wissen.

Druk in de stand-by modus één keer om de BT/ANT+-

- Berg het product op in een droge ruimte, buiten het bereik van ' °
eergave in te schakelen en nogmaals om deze uit te schakelen.

=2

kinderen. Zorg ervoor dat het product stabiel staat en goed geborgd
is, zodat het niet kan omvallen op kinderen of dieren.

- Controleervdorhetverplaatsenvanroeitrainer of de voedingsadapter Koppelt in de stand-by modus een optionele Bluetooth- of

zowel uit het product als uit het stopcontact is verwijderd. ANT+-borstband. Druk één keer op deze knop telkens wanneer de
- Na het verplaatsen kan het nodig zijn het apparaat opnieuw te conso_leiwordt ingeschakeld als je een borstband wilt gebruiken;
stellen door middel van de stelvoetjes onder de stabilisatoren. gebruik je geen borstband, dan kan deze stap worden overgeslagen.
Sluit de voedingsadapter pas weer aan zodra het product op de

gewenste plek staat en correct waterpas is gesteld.
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FUNCTIES

Time: Je verstreken of resterende tijd, afhankelijk van de instelling.
Time/500M: Je tempo, weergegeven als de tijd die je nodig zou hebben
om 500 meter te roeien bij je huidige inspanning. Er is ook een gemiddelde

waarde beschikbaar (TIME/500M AVG).

Distance: Je afgelegde of resterende afstand, afhankelijk van de instelling,
weergegeven in meters.

Meters/Stroke: De afstand die je per slag aflegt, een indicatie van je
slagefficiéntie.

Strokes/Min: Je slagfrequentie, het aantal roeislagen per minuut.

Calories: Een indicatie van je verbrande calorieén. Kan ook worden
weergegeven als CALORIES/HOUR, een schatting van je verbrandingstempo.

WATT: Je actuele vermogen in watt. Er is ook een gemiddelde waarde
beschikbaar (WATTS AVG).

Pulse: Weergave van je hartslag in BPM (slagen per minuut). Deze waarde

is alleen zichtbaar wanneer je de optionele Flow Fitness borstband
(Bluetooth of ANT+) draagt.

MODUSOVERZICHT

De console biedt drie manieren om te trainen: Snelstart voor een training
zonder vooraf ingesteld doel, een Doelprogramma om naar een vast doel
toe te werken, en een Intervalprogramma voor gestructureerde werk- en
rustrondes. In elke modus begint de console te tellen zodra deze een RPM-
signaal van de roeitrainer ontvangt. Gebruik de UP-en DOWN-knoppen om een
waarde te wijzigen, de ENTER/MODE-knop om een instelling te bevestigen, en
de PAUSE/RESET-knop om je training te pauzeren of te resetten.

De weerstand wordt mechanisch ingesteld. A (Air) wordt in het wit
weergegeven aan de linkerzijde van het display; stel de damper af om de
luchtweerstand aan te passen van niveau 1 tot en met niveau 10.

Snelstart
Snelstart is de snelste manier om te beginnen met roeien zonder vooraf
een doel in te stellen.

1. Druk in de stand-by modus op de START-knop, of begin gewoon
te roeien: zodra de console een RPM-signaal ontvangt, start het
Snelstartprogramma.

2. TIME, DISTANCE en CALORIES tellen vanaf nul omhoog.

3. Bepaal je inspanning met de damper (luchtweerstand, niveau 1-10).

4. Druk op elk moment op de ENTER/MODE-knop om het display te
wisselen tussen CALORIES / CALORIES per uur en WATTS / WATTS
gemiddeld.

5. Druk op de PAUSE/RESET-knop om je training te onderbreken.
Houd de PAUSE/RESET-knop 3 seconden ingedrukt om de console
te resetten en alle trainingsgegevens te wissen.

Doelprogramma

Met een Doelprogramma roei je naar een vooraf ingesteld doel toe. Druk
in de stand-by modus op de TARGET-knop om door de beschikbare doelen
te bladeren: één keer drukken voor TIME, twee keer voor DISTANCE, drie
keer voor CALORIES en vier keer voor PULSE. Bevestig je keuze met de
ENTER/MODE-knop.

Streeftijd

1. Druk één keer op de TARGET-knop om TIME te laten oplichten en
druk vervolgens op ENTER/MODE om te bevestigen. Het display
toont een standaardwaarde van 20:00.

2. Stel met de UP- en DOWN-knoppen de gewenste trainingsduur in en
druk op ENTER/MODE om te bevestigen.

3. Begin te roeien om het programma te starten. TIME telt af naar nul,
terwijl DISTANCE en CALORIES omhoog tellen.

Doelafstand

1. Druk twee keer op de TARGET-knop om DISTANCE te laten oplichten
en druk vervolgens op ENTER/MODE om te bevestigen. Het display
toont een standaardwaarde van 5,00 km (of 3,10 mi).

2. Stel met de UP- en DOWN-knoppen de gewenste afstand in en druk
op ENTER/MODE om te bevestigen.

3. Begin te roeien om het programma te starten. DISTANCE telt af
naar nul, terwijl TIME en CALORIES omhoog tellen.

Doelcalorieén

1. Druk drie keer op de TARGET-knop om CALORIES te laten oplichten
en druk vervolgens op ENTER/MODE om te bevestigen. Het display
toont een standaardwaarde van 200.

2. Stel met de UP- en DOWN-knoppen het gewenste caloriedoel in en
druk op ENTER/MODE om te bevestigen.

3. Begin te roeien om het programma te starten. CALORIES telt af
naar nul, terwijl TIME en DISTANCE omhoog tellen.

Doel hartslag

1. Druk vier keer op de TARGET-knop om PULSE te laten oplichten en
druk vervolgens op ENTER/MODE om te bevestigen. AGE licht op
en toont een standaardwaarde van 30.

2. Voer met de UP- en DOWN-knoppen je leeftijd in en druk op ENTER/
MODE om te bevestigen.

3. Begin te roeien om het programma te starten. TIME, DISTANCE
en CALORIES tellen alle drie omhoog en de console bewaakt je
hartslag ten opzichte van je doelzone.

- Hartslaggestuurd trainen vereist een gekoppelde Bluetooth-
of ANT+-borstband. Zie het hoofdstuk HR Connect voor de
koppelinstructies.

Intervalprogramma

Een Intervalprogramma wisselt werk- en rustfasen af over een ingesteld
aantal rondes. Druk in de stand-by modus op de INTERVAL-knop om het
type interval te selecteren: één keer drukken voor INTERVAL TIME, twee
keer voor INTERVAL DISTANCE en drie keer voor INTERVAL CALORIES. In
elk programma stel je eerst het aantal rondes in, daarna de werkfase en
vervolgens de rustfase, waarbij je elke waarde bevestigt met de ENTER/
MODE-knop.
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Intervaltijd

1. Druk één keer op de INTERVAL-knop om INTERVAL TIME te laten
oplichten; WORK TIME knippert. Druk op ENTER/MODE om met
instellen te beginnen.

2. ROUNDS knippert en toont standaard 10. Stel het aantal rondes in
met de UP- en DOWN-knoppen en druk op ENTER/MODE.

3. WORK TIME knippert en toont standaard 1:00. Stel de werkduur in
en druk op ENTER/MODE.

4. REST TIME knippert en toont standaard 0:30. Stel de rustduur in en
druk op ENTER/MODE om te bevestigen.

5. Begin te roeien om het programma te starten. WORK TIME, REST
TIME en ROUNDS tellen af, terwijl DISTANCE en CALORIES omhoog
tellen. De training eindigt wanneer ROUNDS nul bereikt.

Intervalafstand

1. Druk twee keer op de INTERVAL-knop om INTERVAL DISTANCE te
laten oplichten; DISTANCE knippert. Druk op ENTER/MODE om met
instellen te beginnen.

2. ROUNDS knippert en toont standaard 10. Stel het aantal rondes in
en druk op ENTER/MODE.

3. WORK DISTANCE knippert en toont standaard 5,00 km (of 3,10 mi).
Stel de werkafstand in en druk op ENTER/MODE.

4. REST TIME knippert en toont standaard 0:30. Stel de rustduur in en
druk op ENTER/MODE om te bevestigen.

5. Begin te roeien om het programma te starten. Elke ronde telt af
naarmate je de werkafstand aflegt en de rustfase voltooit; de
training eindigt wanneer ROUNDS nul bereikt.

Interval calorieén

1. Druk drie keer op de INTERVAL-knop om INTERVAL CALORIES te
laten oplichten; CALORIES knippert. Druk op ENTER/MODE om met
instellen te beginnen.

2. ROUNDS knippert en toont standaard 10. Stel het aantal rondes in
en druk op ENTER/MODE.

3. WORK CALORIES knippert en toont standaard 200. Stel het
caloriedoel per ronde in en druk op ENTER/MODE.

4. REST TIME knippert en toont standaard 0:30. Stel de rustduur in en
druk op ENTER/MODE om te bevestigen.

5. Begin te roeien om het programma te starten. Elke ronde telt af
naarmate je het caloriedoel bereikt en de rustfase voltooit; de
training eindigt wanneer ROUNDS nul bereikt.

HARTSLAGMETING

Bluetooth/ANT+ hartslagmeting

Dit Flow Fitness fitnessapparaatis uitgerust met eeningebouwde draadloze
hartslagontvanger. Om je hartslag draadloos te meten, gebruik je een
hartslagmeter die geschikt is voor Bluetooth of ANT+. Bij een draadloze
hartslagmeter is het belangrijk dat de elektroden enigszins vochtig zijn
en dat de hartslagmeter goed op je lichaam aansluit. Raadpleeg altijd
de gebruikershandleiding van je hartslagmeter voor de juiste instructies.
Onjuist gebruik van de hartslagmeter kan onnauwkeurige of abnormale
waarden tot gevolg hebben.

- Een draadloze hartslagmeter wordt niet standaard meegeleverd.
Neem contact op met uw dealer voor de aanschaf van een
compatibel apparaat.

- Raadpleeg uw arts voordat u een draadloze hartslagmeter gebruikt
indien u een pacemaker heefft.

- Houd in omgevingen waar meerdere hartslagmeters in gebruik zijn
voldoende afstand tussen de apparaten om storing te voorkomen.

- Houd de draadloze hartslagmeter binnen een afstand van één
meter van de console voor een optimale signaalontvangst.

- Draag de draadloze hartslagmeter altijd direct op het lichaam,
onder de kleding.

ONDERHOUD

Veilig en effectief gebruik van dit apparaat is alleen mogelijk wanneer
het correct is geinstalleerd en goed wordt onderhouden. Het is de
verantwoordelijkheid van de gebruiker om het apparaat regelmatig te
controleren en te onderhouden. Versleten of beschadigde onderdelen
dienen te worden vervangen voordat het apparaat opnieuw wordt gebruikt.
Dit product is uitsluitend bedoeld voor gebruik en opslag binnenshuis.
Langdurige blootstelling aan buitenomstandigheden of schommelingen
in temperatuur en luchtvochtigheid kan nadelige gevolgen hebben

voor de elektrische onderdelen en bewegende delen. Koppel altijd

de stroomvoorziening los voordat het apparaat wordt gereinigd of
onderhoudswerkzaamheden worden uitgevoerd.

Dagelijks onderhoud
- Reinighet apparaat na elk gebruik om zweet en vocht te verwijderen.
- Zorg ervoor dat het apparaat vrij blijft van stof en vuil.
- Gebruik geen agressieve of schurende schoonmaakmiddelen en
vermijd overmatig gebruik van water.

Halfjaarlijks onderhoud
- Controleer alle bouten en moeren van bewegende onderdelen en
draai deze indien nodig vast.
- Controleer de werking van alle bewegende onderdelen en breng
indien nodig siliconenspray aan.

Algemene schoonmaakadviezen
- Reinig het apparaat na iedere trainingssessie.
- Gebruik een droge doek voor het reinigen van het bedieningspaneel.
- Gebruik een zachte, schone doek met een mild reinigingsmiddel
om hardnekkig vuil of vlekken te verwijderen.
- Bewaar het apparaat in een schone en droge omgeving, uit de buurt
van directe warmtebronnen en water.

Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door een gekwalificeerde
technicus, tenzij anders aangegeven door de leverancier of fabrikant.

TRAINEN MET APPS

Met de Flow Fitness roeitrainer is het mogelijk om te trainen via een
smartphone of tablet met behulp van een bluetooth verbinding. De
Perform S2i ondersteunt diverse compatibele smartphones en tablets.
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Verbinden van een mobiel apparaat

Volg onderstaande stappen om een smartphone of tablet via bluetooth
met de roeitrainer te verbinden:
1. Open de instellingen van het mobiele apparaat en schakel bluetooth in.
2. Download een van de ondersteunde trainingsapps.
3. Volg de instructies in de geselecteerde app om de verbinding tot
stand te brengen.

KINOMAP

Met Kinomap kan worden getraind aan de hand van geogekoppelde
video'’s van routes over de hele wereld. De positie wordt weergegeven in
de video, op de kaart en in het hoogteprofiel. Het doel is om het tempo
van de originele video te volgen. Daarnaast beschikt Kinomap over een
multiplayer modus, waarmee tot tien gebruikers gelijktijdig op dezelfde
route kunnen trainen.

De Kinomap app kan worden gedownload via de Apple App Store of de
Google Play Store.

Voor aanvullende ondersteuning kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

PROBLEEMOPLOSSING

Raadpleeg het routingschema in deze

handleiding voor het juiste verloop van
de schokdempers en de ketting. Neem
contact op met de serviceafdeling als

interne onderdelen versleten zijn.

Schurend geluid vanuit de
voorste draagbalk

Maak de monorail los van de voorste
draagbalk. Breng een dun laagje dik
smeermiddel (zoals vaseline) aan op
de voorste en onderste haken van de
monorail.

Krakend geluid vanuit het
voetplaatgebied

Reinig de monorailbaan en de rollen. Als
de onderste rollen te strak zitten, stel ze
dan af met een 9/16" of 14 mm sleutel, of
vervang de rollen als ze versleten zijn.

De stoel loopt stroef of
schokkerig over de monorail

Reinig en smeer de ketting om stroeve
schakels te verhelpen. Als de hendel los
hangt, stel dan de spanning van het interne
elastische koord af of vervang het als het
zijn elasticiteit heeft verloren.

De ketting slaat over tijdens
het rijden of de hendel trekt
niet terug

Is uw probleem hiermee niet opgelost of wordt het hier niet beschreven? Neem
dan contact op met de Flow Fitness-dealer waar u dit product hebt gekocht.

TRAININGSRICHTLIJNEN

Een evenwichtig trainingsprogramma bestaat uit drie fasen: een warming-
up, de eigenlijke training en een cooling-down. Voor een optimaal resultaat
doorloopt u het volledige trainingsprogramma minimaal twee keer
per week, bij voorkeur drie keer, met een rustdag tussen de trainingen.
Na enkele maanden kan de trainingsfrequentie en -intensiteit worden
verhoogd, bijvoorbeeld naar vier of vijf trainingen per week, afhankelijk van
uw conditie en herstelvermogen.

Warming-up

De warming-up bereidt het lichaam voor op de inspanning en verkleint
de kans op blessures. Voer voorafgaand aan iedere training twee tot vijf
minuten een warming-up uit. Kies oefeningen waarmee u uw hartslag
geleidelijk verhoogt en de spieren opwarmt die u tijdens de training
gebruikt. Geschikte activiteiten zijn onder meer rustig joggen, op de plaats
hardlopen, jumping jacks, touwtjespringen of vergelijkbare bewegingen
met een lage intensiteit.

Rekken

Rekoefeningen zijn het meest effectief wanneer de spieren warm zijn
en dienen daarom te worden uitgevoerd na een goede warming-up en
nogmaals tijdens de cooling-down. Rekken bevordert de flexibiliteit
en verkleint de kans op blessures. Houd iedere rekoefening 15 tot 30
seconden aan, zonder te veren.

Cooling-down

De cooling-down brengt het lichaam na de inspanning geleidelijk terug
in rusttoestand. Een goede cooling-down verlaagt de hartslag langzaam,
ondersteunt het spierherstel en helpt stijfheid te voorkomen. Voer
lichte bewegingen en rustige rekoefeningen uit om uw training veilig en
comfortabel af te sluiten.

PRODUCT SPECIFICATIES
TECHNISCHE GEGEVENS

Functie Weergavebereik Bereik instellen

Tijd 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

Tijd / 500 m (tempo) 0:00 - 99:59 -

Afstand (meter) 0-99999 m 100 - 10000

Slagen 0-9999 10-9990

Slag per minuut (SPM)  0-9999 -

Calorieén 0-9999 10-1000

Calorieén / uur 0-9999 -

Watt / Gemiddeld in

watt 0-9999 -

Puls 0-199 -

Leeftijd 1-99 10-99

Ronden (Interval) 0-99 1-99
TECHNISCHE GEGEVENS

Lengte 254 cm

Breedte 53 cm

Hoogte 115¢cm

Gewicht 42 kg

Max. gebruikersgewicht 230 kg

GARANTIE

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar
het product is aangeschaft. Voor contactgegevens kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/
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Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect is
veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:

- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.

- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.

- Het niet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

VERVANGENDE ONDERDELEN

Voor het aanvragen van vervangende onderdelen voor uw Flow Fitness
apparaat kunt u gebruikmaken van de contactgegevens die op de voorzijde
van deze handleiding staan vermeld. Om uw aanvraag snel en correct te
kunnen verwerken, verzoeken wij u bij contact met de klantenservice de
volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

Flow Fitness streeft ernaar de impact op het milieu tot een minimum te
beperken. Wij verzoeken u het verpakkingsmateriaal af te voeren via de
daarvoor bestemde recyclingvoorzieningen, overeenkomstig de geldende
nationale regelgeving voor afvalverwerking en recycling.

Productafvoer aan het einde van de levensduur

Het Flow Fitness apparaat is ontworpen voor langdurig en betrouwbaar
gebruik. Wanneer het product het einde van de levensduur heeft bereikt,
dient het te worden afgevoerd conform de Europese WEEE richtlijn.
Dit houdt in dat het product moet worden ingeleverd bij een erkend
inzamelpunt, zodat een veilige en milieuvriendelijke verwerking en
recycling kan worden gewaarborgd.

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

Flow Fitness verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de onderstaande
normen en richtlijnen:

- ENISO 20957

- EMC-Richtlijn 2014/30/EU

- Laagspanningsrichtlijn 2014/35/EU

- Richtlijn radioapparatuur 2014/53/EU

- RoHS-Richtlijn 2011/65/EU en 2015/863

Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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SICHERHEITSHINWEISE

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies
gilt insbesonderewichtig fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen.
Bitte lesen Sie vor der Benutzung des Gerits alle Anweisungen durch. Flow
Fitness iibernimmt keine Haftung fiir Verletzungen oder Sachschiden,
die durch die Benutzung dieses Geréts entstehen. Bitte lesen Sie diese
Bedienungsanleitung vor dem Zusammenbau und/oder der Benutzung
des Gerits sorgfaltig durch.

Sie das Produkt
Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung.

- Verwenden ausschlieBlich gemaR den

- Menschen mit einer Behinderung sollten vor der Anwendung einen
Arzt konsultieren und dessen Anweisungen befolgen.

- Brechen Sie das Training sofort ab und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn lhnen schwindelig wird, lhnen ibel wird oder Sie andere
korperliche Beschwerden verspliren.

- Stellen Sie das Produkt vor der Verwendung auf eine ebene und
stabile Flache.

- Stellen Sie sicher, dass wahrend des Gebrauchs in alle Richtungen
mindestens ein Meter Freiraum um das Produkt herum vorhanden
ist.

- Das Produkt ist ausschlieBlich fiir die Nutzung durch jeweils eine
Person bestimmt.

- Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Produkt betragt 230
Kilogramm.

- Halten Sie Kinder und Haustiere stets von dem Produkt fern.
- Tragen Sie stets geeignete Sportbekleidung und vermeiden Sie

lockere Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen
konnten.

- Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob das Produkt

ordnungsgemaf funktioniert.

- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es nicht ordnungsgeman
funktioniert.

- Im Falle einer Fehlfunktion oder eines Defekts sollten Sie die
Nutzung des Produkts unverziglich einstellen und sich an Ihren
Handler wenden.

- Fiihren Sie keine Gegenstande in Offnungen oder bewegliche Teile
des Geréts ein.

- Offnen Sie das Gerét nicht, ohne vorher lhren Héandler zu
konsultieren.

- Halten Sie Hande und FiiRe vom Gerat fern.

- Wenden Sie beim Transport der Geréte die richtigen Hebetechniken
an, um Rickenverletzungen zu vermeiden.

- Uberpriifen Sie Schrauben und Bolzen regelméaRig und ziehen Sie
sie gegebenenfalls fest.

- Dieses Produkt ist fir den Einsatz in einer sauberen und
trockenen Umgebung vorgesehen. Der Einsatz oder die Lagerung
unter kalten oder feuchten Bedingungen kann zu Schéaden oder
Funktionsstorungen fiihren.

- Betreiben Sie das Gerat nur in Umgebungen mit einer Umgebungs

temperatur zwischen 0 °C und 40 °C. Lagern Sie das Gerét in
Umgebungen mit einer Temperatur zwischen -10 °C und 60 °C.

STROMVERSORGUNG

NETZSTROM

SchlieRen Sie den mitgelieferten Adapter an den Adapteranschluss auf
der Riickseite des Gerats an. Stecken Sie den Adapter in eine Steckdose.
Das Gerat ist nun betriebsbereit.

- Verwenden Sie ausschlie8lich den mitgelieferten Originaladapter.

- Ziehen Sie den Stecker immer am Stecker selbst aus der
Steckdose, nicht am Kabel.

- Nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen.

EINSTELLEN

PEDALVERSTELLUNG (A)

Die Fersenstiitze (A) ist verstellbar,um sich an unterschiedliche FuBgréRen
anzupassen.

Fiir kleinere SchuhgroBen
Ziehen Sie den oberen Teil der Fersenstiitze (A) nach oben, um die
FuRoffnung zu verkleinern.
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Fiir groBere SchuhgroBen
Driicken Sie den oberen Teil der Fersenstiitze (A) nach unten, um die

FuBoffnung zu vergroBern.

Nachdem Sie die Fersenstiitze in die richtige Position gebracht
haben, befestigen Sie den Pedalriemen sicher. Achten Sie
darauf, dass Ihr FuB fest sitzt und sich wahrend des Trainings
nicht bewegen kann, um optimalen Komfort und Sicherheit zu
gewihrleisten.

WIDERSTANDSEINSTELLUNG (B)

Stellen Sie den Widerstand ein, indem Sie den Widerstandsregler (A) wie in
der Abbildung gezeigt drehen.

Beginnen Sie mit einem Widerstand, der lhrem Fitnesslevel und
Ihren Trainingszielen entspricht. Starten Sie mit einem geringen
Widerstand und steigern Sie die Intensitit schrittweise, sobald
sich Ihre Kraft und Ausdauer verbessern.

FALTANLEITUNG (C)

Falten (A)

1.
2.
3.

Den Sicherungsstift (J8) entfernen.

Klappen Sie die Schienen nach oben in die Parkposition.

Setzen Sie den Sicherungsstift (J8) wieder ein, um die Schienen zu
sichern.

Entfaltung (B)

1.
2.
3.

Entfernen Sie den Sicherungsstift (J8).

Klappen Sie die Schienen nach unten in die Trainingsposition.
Setzen Sie den Sicherungsstift (J8) wieder ein, um die Schienen vor
der Verwendung sicher zu arretieren.

UMZUG

- Bewahren Sie das Produkt an einem trockenen Ort und auf8erhalb
der Reichweite von Kindern auf. Achten Sie darauf, dass das
Produkt stabil und sicher steht, damit es nicht auf Kinder oder
Tiere fallen kann.

- Bevor Sie das Air Rower-Gerat transportieren, stellen Sie sicher,
dass das Netzteil sowohl vom Gerat als auch von der Steckdose
getrennt ist.

- Nach der Neupositionierung des Gerats kann es erforderlich sein,
das Air-Ruderboot durch Verstellen der NivellierfiiBe unterhalb
der Stabilisatoren erneut waagerecht auszurichten. Sobald das
Gerat in der gewiinschten Position steht und ordnungsgemaf
waagerecht ausgerichtet ist, schlieBen Sie das Netzteil wieder an.

UBERSICHT UBER DIE KONSOLE (ABB. A)

FLOWFITNESS

(C1C) DD OB SR -

ROUNDS.

TASTEN DER KONSOLE

e @ Bestatigt eine ausgewahlte Einstellung. Dricken Sie

diese Taste im Standby-Modus oder wahrend des Trainings, um
zwischen den Anzeigen ,KALORIEN“ / ,KALORIEN pro Stunde’,
,ZEIT/500 M" / ,ZEIT/500 M (Durchschnitt)” und ,WATT" / ,WATT
(Durchschnitt)” umzuschalten. Driicken Sie diese Taste wahrend
der Programmeinstellung einmal, um einen Wert zu bestatigen, oder
zweimal, um zum Standby-Modus zuriickzukehren.

Im Standby-Modus wahlen Sie hier ein zielorientiertes
Programm aus. Durch wiederholtes Driicken wechseln Sie zwischen
den Optionen ZEIT, DISTANZ, KALORIEN und PULS.

o Im Standby-Modus wahlen Sie hier ein Trainingsprogramm
mit Belastungs- und Erholungsphasen aus. Durch wiederholtes
Driicken wechseln Sie zwischen ,INTERVALLZEIT", ,INTERVALL-
STRECKE" und ,INTERVALLKALORIEN".

° ° Erhoht oder verringert wahrend der Programmeinrich-

tung den einzustellenden Wert.
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° Im Standby-Modus gelangt das Gerat in den Schnellstartmo-
dus. Sobald Sie ein Programm ausgewahlt haben, driicken Sie die
Taste erneut, um lhr Training zu beginnen.

Driicken Sie wahrend eines Trainings die Taste, um das
Training anzuhalten. Halten Sie die Taste im angehaltenen Zustand
3 Sekunden lang gedriickt, um die Konsole zuriickzusetzen und alle
Trainingsdaten zu I6schen.

@ Driicken Sie im Standby-Modus einmal, um das BT/
ANT+-Display einzuschalten, und noch einmal, um es auszus-
chalten.

@ Im Standby-Modus wird ein optionaler Bluetooth- oder
ANT+-Brustgurt gekoppelt. Driicken Sie bei jedem Einschalten der
Konsole einmal auf die Taste, wenn Sie einen Brustgurt verwenden
mochten; wenn Sie keinen verwenden, konnen Sie diesen Schritt
Uberspringen.

FUNKTIONEN

Zeit: Die verstrichene oder verbleibende Zeit, je nach Einstellung.

Zeit/500 m: lhr Tempo, angegeben als die Zeit, die Sie bei lhrer
aktuellen Belastung bendétigen wiirden, um 500 Meter zu rudern. Ein
Durchschnittswert (ZEIT/500 m DURCHSCHNITT) ist ebenfalls verfiigbar.
Entfernung: Die zuriickgelegte oder verbleibende Entfernung, je nach
Einstellung, angegeben in Metern.

Meter/Schlag: Die bei jedem Schlag zuriickgelegte Strecke, die Aufschluss
Uber die Schlag-Effizienz gibt.

Schldage/Min: |hre Schlagfrequenz, also die Anzahl der Schldge pro
Minute.

Kalorien: Eine Angabe zu lhrem Kalorienverbrauch. Kann auch als
JKALORIEN/STUNDE" angezeigt werden, was eine Schéatzung lhrer
Kalorienverbrennungsrate darstellt.

WATT: lhre aktuelle Leistungsabgabe in Watt. Es wird auch ein
Durchschnittswert (WATTS AVG) angezeigt.

Puls: Anzeige Ihrer Herzfrequenz in BPM (Schldge pro Minute). Dieser

Wert wird nur angezeigt, wenn Sie den optionalen Flow Fitness-Brustgurt
(Bluetooth oder ANT+) tragen.

UBERSICHT UBER DIE MODI

Die Konsole bietet drei Trainingsmodi: ,Schnellstart” fiir eine
Trainingseinheit ohne festgelegte Dauer, ein ,Zielprogramm®, um auf
ein festgelegtes Ziel hinzuarbeiten, und ein ,Intervallprogramm® fiir
strukturierte Belastungs- und Erholungsphasen. In jedem Modus beginnt

die Konsole mit der Zahlung, sobald sie ein Drehzahlsignal vom Rudergerat

empféngt. Verwenden Sie die Tasten ,UP“ und ,DOWN®, um einen Wert
zu andern, die Taste ,ENTER/MODE", um eine Einstellung zu bestétigen,
und die Taste ,PAUSE/RESET", um lhre Trainingseinheit anzuhalten oder
zuriickzusetzen.

Der Luftwiderstand wird mechanisch eingestellt. Auf der linken Seite des
Displays wird ,A" (Luft) in weiBer Schrift angezeigt; stellen Sie die Klappe
ein, um den Luftwiderstand von Stufe 1 auf Stufe 10 zu andern.

Schnellstart
»Schnellstart” ist der schnellste Weg, mit dem Rudern zu beginnen, ohne sich
vorher ein Ziel zu setzen.

1. Driicken Sie im Standby-Modus die START-Taste oder beginnen Sie
einfach mit dem Rudern. Sobald die Konsole ein Drehzahlsignal
empfangt, startet das Schnellstartprogramm.

2. ZEIT, DISTANZ und KALORIEN werden ab Null hochgezahit.

3. Stellen Sie die Trainingsintensitdt mit dem Dampfer ein
(Luftwiderstand, Stufe 1-10).

4. Dricken Sie jederzeit die ENTER/MODE-Taste, um die Anzeige
zwischen ,Kalorien” / ,Kalorien pro Stunde” und ,Watt" /

L,Durchschnittsleistung in Watt” umzuschalten.

5. Um lhre Trainingseinheit zu unterbrechen, driicken Sie die PAUSE/

RESET-Taste. Um alle Trainingsdaten zu I6schen, halten Sie die

PAUSE/RESET-Taste 3 Sekunden lang gedriickt, um die Konsole

zuriickzusetzen.

Zielprogramm

Mit einem Zielprogramm konnen Sie auf ein voreingestelltes Ziel hin
trainieren. Driicken Sie im Standby-Modus die Ziel-Taste, um durch die
verfiigbaren Ziele zu bléttern: einmal fiir ZEIT, zweimal fiir DISTANZ,
dreimal fiir KALORIEN und viermal fiir PULS. Bestétigen Sie lhre Auswahl
mit der ENTER/MODE-Taste.

Zielzeit

1. Driicken Sie einmal die Taste ,Target”, um ,TIME" zu beleuchten,
und driicken Sie anschlieBend die Taste ,ENTER/MODE", um die
Auswahl zu bestétigen. Auf dem Display wird der Standardwert
20:00 angezeigt.

2. Stellen Sie mit den Auf- und Ab-Tasten die gewiinschte
Trainingsdauer ein und driicken Sie anschlieBend ENTER/MODE,
um die Einstellung zu bestéatigen.

3. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten.
Die ZEIT lauft bis Null herunter, wéhrend die DISTANZ und die
KALORIEN hochgezahlt werden.

Zielentfernung

1. Driicken Sie zweimal die Taste ,Target”, um ,DISTANCE" zu
aktivieren, und driicken Sie anschlieRend zur Bestéatigung die Taste
LENTER/MODE". Auf dem Display wird der Standardwert 5,00 km
(oder 3,10 mi) angezeigt.

2. Stellen Sie mit den Tasten ,UP" und ,DOWN" die gewiinschte
Entfernung ein und driicken Sie anschlieRend die Taste ,ENTER/
MODE", um die Einstellung zu besté&tigen.

3. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten. Die
DISTANZ wird bis auf Null heruntergezéhlt, wahrend ZEIT und
KALORIEN hochgezahlt werden.

Kalorienziel
1. Driicken Sie dreimal die Taste ,Target", um ,CALORIES" zu aktivieren,
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und driicken Sie anschlieRend zur Bestatigung die Taste ,ENTER/
MODE". Auf dem Display wird der Standardwert 200 angezeigt.

2. Stellen Sie mit den Tasten ,UP“ und ,DOWN" Ihr gewiinschtes
Kalorienziel ein und driicken Sie anschlieBend die Taste ,ENTER/
MODE", um die Einstellung zu bestéatigen.

3. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten. Die
KALORIEN werden bis auf Null heruntergezahlt, wahrend ZEIT und
DISTANZ hochgezahlt werden.

Zielimpuls

1. Driicken Sie die Taste ,Target” viermal, bis ,PULSE" aufleuchtet, und
driicken Sie anschlieBend die Taste ,ENTER/MODE", um die Eingabe
zu bestétigen. ,AGE" leuchtet auf und zeigt den Standardwert 30 an.

2. Geben Sie Ihr Alter mit den Tasten ,UP”“ und ,DOWN" ein und
driicken Sie anschlieRend die Taste ,ENTER/MODE", um die
Eingabe zu bestéatigen.

3. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten.
ZEIT, DISTANZ und KALORIEN werden gezahlt, und die Konsole
iberwacht lhre Herzfrequenz im Vergleich zu Ihrem Zielbereich.

- Fiir das pulsbasierte Training ist ein gekoppelter Bluetooth- oder
ANT+-Brustgurt erforderlich. Anweisungen zum Koppeln findest
du im Abschnitt ,HR Connect".

Intervallprogramm

Bei einem Intervallprogramm wechseln sich Belastungs- und
Erholungsphasen iiber eine festgelegte Anzahl von Runden ab. Driicken
Sie im Standby-Modus die Intervall-Taste, um die Art des Intervalls
auszuwdhlen: einmal driicken fir ,INTERVALLZEIT, zweimal fir
JNTERVALLSTRECKE" und dreimal fiir ,INTERVALLKALORIEN®. In jedem
Programm stellen Sie zunéchst die Anzahl der Runden ein, dann die
Belastungsphase und anschlieBend die Erholungsphase. Bestatigen Sie

jeden Wert mit der ENTER/MODE-Taste.

Intervallzeit

1. Driicken Sie einmal die Intervall-Taste, bis ,INTERVAL TIME"
aufleuchtet; ,WORK TIME" blinkt. Driicken Sie ENTER/MODE, um
die Einstellung zu starten.

2. Die Anzeige, “ blinkt und zeigt standardméRig den Wert 10 an.
Stellen Sie die Anzahl der Runden mit den Tasten ,UP" und ,DOWN"
ein und driicken Sie anschlieend die Taste ,ENTER/MODE".

3.," (ARBEITSZEIT) blinkt und zeigt standardmé&Big 1:00 an. Stellen
Sie die Arbeitsdauer ein und driicken Sie anschlieBend ENTER/
MODE.

4. ," (Ruhezeit) blinkt und zeigt standardmaRig 0:30 an. Stellen Sie die
Ruhezeit ein und driicken Sie anschlieRend ENTER/MODE, um die
Einstellung zu bestéatigen.

5. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten.
TRAININGSZEIT, PAUSE und RUNDEN werden heruntergezahlt,
wahrend DISTANZ und KALORIEN hochgezahlt werden. Das
Training endet, wenn RUNDEN den Wert Null erreicht.

Intervallabstand

1. Driicken Sie zweimal die Intervall-Taste, bis ,INTERVAL DISTANCE"
aufleuchtet; ,DISTANCE" blinkt. Driicken Sie ENTER/MODE, um die
Einrichtung zu starten.

2.," blinkt und zeigt standardmaRig den Wert 10 an. Stellen Sie die
Anzahl der Runden ein und driicken Sie anschlieRend ENTER/

MODE.

3.," (Arbeitsentfernung) blinkt und zeigt den Standardwert 5,00 km
(oder 3,170 mi) an. Stellen Sie die Arbeitsentfernung ein und driicken
Sie anschlieBend ENTER/MODE.

4. ," (Ruhezeit) blinkt und zeigt standardmé&Rig 0:30 an. Stellen Sie die
Ruhezeit ein und driicken Sie anschlieRend ENTER/MODE, um die
Einstellung zu bestatigen.

5., Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten. Jede
Runde lauft herunter, wahrend Sie die jeweilige Trainingsdistanz und
die Ruhephase absolvieren; das Training endet, wenn ,ROUNDS"
den Wert Null erreicht.

Intervallabstand

1. Driicken Sie die Intervall-Taste dreimal, bis ,INTERVAL CALORIES"
aufleuchtet; ,CALORIES" blinkt. Driicken Sie ENTER/MODE, um die
Einrichtung zu starten.

2.," blinkt und zeigt standardméaRig den Wert 10 an. Stellen Sie die
Anzahl der Runden ein und driicken Sie anschlieRend ENTER/
MODE.

3.,“ und ,WORK CALORIES" blinken und zeigen standardmafig den
Wert 200 an. Legen Sie das Kalorienziel pro Runde fest und driicken
Sie anschlieBend ENTER/MODE.

4. ," (Ruhezeit) blinkt und zeigt standardmé&Rig 0:30 an. Stellen Sie die
Ruhezeit ein und driicken Sie anschlieRend ENTER/MODE, um die
Einstellung zu bestatigen.

5. Beginnen Sie mit dem Rudern, um das Programm zu starten. Jede
Runde lauft herunter, sobald Sie das Kalorienziel erreicht und
die Ruhephase abgeschlossen haben; das Training endet, wenn
,ROUNDS" den Wert Null erreicht.

HERZFREQUENZUBERWACHUNG

Herzfrequenzmessung iiber Bluetooth/ANT+

Dieses Flow Fitness-Gerdt ist mit einem integrierten drahtlosen
Herzfrequenzempféanger ausgestattet. Um lhre Herzfrequenz drahtlos
zu messen, verwenden Sie einen Bluetooth- oder ANT+kompatiblen
Herzfrequenzmesser. Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen
Herzfrequenzmessers darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und
der Herzfrequenzmesser eng am Korper anliegt. Befolgen Sie stets die
Anweisungen in der Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers.
Eine unsachgemé&le Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen

Messwerten fiihren.

- Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Bitte wenden Sie sich an Ilhren Handler, um ein
kompatibles Gerat zu erwerben.

- Wenn Sie einen Herzschrittmacher tragen, sollten Sie vor der
Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessgerits lhren Arzt
konsultieren.

- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser im Einsatz
sind, sollten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen den
Geréten einhalten, um Stérungen zu vermeiden.

- Um einen optimalen Signalempfang zu gewahrleisten, halten
Sie den drahtlosen Herzfrequenzmesser in einem Abstand von
maximal einem Meter zur Konsole.
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- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser stets direkt am
Korper unter der Kleidung.

WARTUNG

Eine sichere und effektive Nutzung dieses Geréts ist nur méglich, wenn
es korrekt installiert und ordnungsgemalR gewartet wird. Es liegt in
der Verantwortung des Benutzers, dafiir zu sorgen, dass das Gerat
regelmaBig gewartet wird. Abgenutzte oder beschadigte Teile miissen vor
der erneuten Nutzung des Geréats ausgetauscht werden. Dieses Produkt
ist ausschlieBlich fiir den Gebrauch und die Lagerung in Innenrdumen
bestimmt. Langere Einwirkung von Witterungseinflissen im Freien
oder Schwankungen bei Temperatur und Luftfeuchtigkeit konnen die
elektrischen Komponenten und beweglichen Teile beeintrachtigen. Ziehen
Sie vor der Reinigung oder der Durchfiihrung von Wartungsarbeiten stets
den Netzstecker.

Téagliche Wartung
- Wischen Sie die Gerate nach jedem Gebrauch ab, um Schweifl’ und
Feuchtigkeit zu entfernen.
- Achten Sie darauf, dass das Gerét frei von Staub und Schmutz
bleibt.
- Verwenden scheuernden

Sie oder

Reinigungsmittel und vermeiden Sie ibermaRige Feuchtigkeit.

keine  aggressiven

Halbjahrliche Wartung
- Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern an beweglichen Teilen
und ziehen Sie diese gegebenenfalls fest.
- Uberpriifen Sie die Funktion aller beweglichen Teile und spriihen
Sie bei Bedarf Silikonspray auf.

Allgemeine Reinigungsrichtlinien

- Reinigen Sie die Geréte nach jeder Trainingseinheit.

- Reinigen Sie das Bedienfeld mit einem trockenen Tuch.

- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch und ein mildes
Reinigungsmittel, um hartndckigen Schmutz oder Flecken zu
entfernen.

- Bewahren Sie die Geréte in einer sauberen, trockenen Umgebung
auf, fern von direkter Hitze und Wasserquellen.

Reparaturen diirfen nur von einem qualifizierten Techniker durchgefiihrt
werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller nichts anderes angegeben
ist.

TRAINING MIT APPS

Mit dem Flow Fitness Air Rower kdnnen Sie tiber Ihr Smartphone trainieren
oder Tablet iiber eine Bluetooth-Verbindung. Das Air Rower unterstiitzt
eine Reihe von kompatible Smartphones und Tablets.

So verbinden Sie Ihr Mobilgerit
Befolgen Sie die folgenden Schritte, um Ihr Smartphone oder Tablet mit
dem Air Rower liber Bluetooth:
1. Offnen Sie die Einstellungen auf Ihrem Mobilgerét und aktivieren
Sie Bluetooth.
2. Laden Sie eine der unterstiitzten Trainings-Apps herunter.

3. Befolgen Sie die Anweisungen in der ausgewahlten App, um die
Verbindung herzustellen.

KINOMAP

Mit Kinomap kénnen Sie anhand von Videos mit Geotags aus aller Welt
trainieren. lhre Position wird im Video, auf der Karte und im Hohenprofil
angezeigt. Das Ziel ist es, das Tempo des Originalvideos nachzuahmen.
Kinomap bietet auRerdem einen Mehrspielermodus, in dem bis zu zehn
Nutzer gleichzeitig auf derselben Strecke trainieren konnen. Sie konnen
die Kinomap-App uber den Apple App Store oder den Google Play Store
herunterladen.

Weitere Hilfe finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

FEHLERSUCHE

Den korrekten Verlauf des Gummiseils
und der Kette entnehmen Sie bitte dem
Verlegungsplan in dieser Anleitung.
Wenden Sie sich an den Kundendienst,
wenn interne Teile verschlissen sind.

Kratzgerdusche aus dem
vorderen Langstrager

Trennen Sie die Monoschiene vom
vorderen Ende. Tragen Sie eine diinne
Schicht dickflissiges Schmiermittel (z.
B. Vaseline) auf die vorderen und unteren
Haken der Monoschiene auf.

Knarrgerdusche aus dem
Bereich der Trittplatte

Reinigen Sie die Monorail-Schiene und die
Rollen. Wenn die unteren Rollen zu fest
sitzen, stellen Sie sie mit einem 9/16"-
oder 14-mm-Schraubenschliissel ein

oder tauschen Sie die Rollen aus, falls sie
abgenutzt sind.

Der Sitz ruckelt oder
schaukelt auf der
Einschienenbahn

Reinigen und schmieren Sie die Kette,

um schwergéngige Glieder zu beheben.
Wenn der Griff locker sitzt, stellen Sie die
Spannung des innenliegenden Gummiseils
ein oder ersetzen Sie es, falls es seine
Elastizitat verloren hat.

Die Kette springt wéahrend
der Fahrt tber oder der Griff
fahrt nicht ein

Sollte lhr Problem weiterhin bestehen oder in dieser Anleitung zur
Fehlerbehebung nicht behandelt werden, wenden Sie sich bitte an den
Fitnesshéndler, bei dem Sie das Produkt erworben haben, um weitere
Unterstiitzung zu erhalten.

SCHULUNGSRICHTLINIEN

Ein ausgewogenes Trainingsprogramm besteht aus drei Phasen: dem
Aufwérmen, der Haupttrainingsphase und dem Abkiihlen. Um optimale
Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie das gesamte Trainingsprogramm
mindestens zweimal pro Woche, vorzugsweise dreimal, absolvieren,
wobei zwischen den Trainingseinheiten ein Ruhetag liegen sollte. Nach
einigen Monaten konnen die Trainingshéaufigkeit und -intensitéat erhoht
werden, beispielsweise auf vier oder fiinf Trainingseinheiten pro Woche, je
nach Ihrem Fitnesslevel und lhrer Regenerationsfahigkeit.

Aufwirmen
Das Aufwarmen dient dazu, den Korper auf korperliche Aktivitat

vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu verringern. Fiihren
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Sie vor Beginn einer Trainingseinheit ein zwei- bis flinfminitiges
Aufwéarmprogramm durch. Wahlen Sie Ubungen, die lhre Herzfrequenz
schrittweise erhdhen und die Muskeln aufwarmen, die Sie wahrend des
Trainings beanspruchen werden. Geeignete Aktivitdten sind beispielsweise
leichtes Joggen, Laufen auf der Stelle, Jumping Jacks, Seilspringen oder
ahnliche Bewegungen mit geringer Intensitét.

Dehnen

Dehniibungen sind am effektivsten, wenn die Muskeln aufgewarmt sind,
und sollten nach einem griindlichen Aufwarmen sowie erneut wahrend der
Abkihlphase durchgefiihrt werden. Dehniibungen tragen zur Verbesserung
der Beweglichkeit bei und verringern das Verletzungsrisiko. Jede Dehnung
sollte 15 bis 30 Sekunden lang gehalten werden, ohne dabei zu wippen.

Abkiihlphase

Der Zweck der Abkiihlphase besteht darin, den Kérper nach dem Training
schrittweise wieder in seinen normalen Ruhezustand zu versetzen.
Eine richtige Abkiihlphase senkt langsam die Herzfrequenz, unterstiitzt
die Muskelregeneration und beugt Muskelverspannungen vor. Fiihren
Sie leichte Bewegungen und sanfte Dehniibungen durch, um lhre
Trainingseinheit sicher und angenehm ausklingen zu lassen.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN DER KONSOLE

Funktion Anzeigebereich Bereich festlegen
Zeit 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Zeit / 500 m (Tempo) 0:00 - 99:59 -

Entfernung (Meter) 0-99999 m 100 - 10000
Schlaganfall 0-9999 10-9990
Schlage/Min. (SPM) 0-9999 -

Kalorien 0-9999 10-1000
Kalorien / Stunde 0-9999 -

Watt /

Durchschnittliche 0-9999 -

Wattzahl

Puls 0-199 -

Alter 1-99 10-99
Runden (Intervall) 0-99 1-99

TECHNISCHE DATEN

Lange 254 cm
Breite 53 cm
Hohe 115cm
Gewicht 42 kg
Max. Benutzergewicht 230 kg

GARANTIE

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Ihrem Land gewéhrt,
bei dem Sie das Produkt erworben haben. Die Kontaktdaten finden Sie
unter: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Garantieanspriiche werden nicht anerkannt, wenn der Mangel auf eine
der folgenden Ursachen zuriickzufiihren ist:

- Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Héndler durchgefiihrt wurden.

- UnsachgemélRe Verwendung, Fahrldssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.

- Die Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen des Herstellers.

ERSATZTEILE

- Um Ersatzteile fir Ihr Flow Fitness-Gerat anzufordern, beachten Sie
bitte die Kontaktdaten auf der Titelseite dieser Bedienungsanleitung.
Um eine zligige Bearbeitung Ihrer Anfrage zu gewéhrleisten, geben Sie
bitte folgende Angaben an, wenn Sie sich an unseren Kundendienst
wenden:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und die Seriennummer des Gerats
- Die Artikelnummer und eine eindeutige Beschreibung des bzw.
der bendtigten Teile, wie in der Teileliste angegeben und in der
Explosionszeichnung in diesem Handbuch dargestellt
Wenn Sie uns vollstandige und korrekte Angaben machen, kénnen wir lhre
Anfrage so schnell und effizient wie moglich bearbeiten.

WEITERE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Auswirkungen auf die Umwelt so gering
wie moglich zu halten. Wir bitten Sie, alle Verpackungsmaterialien gemag
den geltenden nationalen Vorschriften zur Abfallentsorgung und zum
Recycling tiber die dafiir vorgesehenen Recyclingstellen zu entsorgen.

Entsorgung des Produkts

lhre Flow Fitness-Gerdte sind auf langfristige Leistungsfahigkeit und
Zuverldssigkeit ausgelegt. Wenn das Produkt das Ende seiner Lebensdauer
erreicht hat, muss es gemal der europaischen WEEE-Richtlinie entsorgt
werden. Das bedeutet, dass Sie das Produkt bei einer autorisierten
Sammelstelle abgeben miissen, um ein sicheres und umweltgerechtes
Recycling zu gewahrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

Flow Fitness erklart hiermit, dass dieses Produkt den folgenden
Normen und Richtlinien entspricht:

- ENISO 20957

- EMV-Richtlinie (2014/30/EU)

- Niederspannungsrichtlinie (2014/35/EU)

- Richtlinie Gber Funkanlagen (2014/53/EU)

- RoHS-Richtlinie (2011/65/EU und 2015/863)
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

Jan-Tinbergenstrale 131
7559 SP Hengelo
die Niederlande
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CONSIGNES DE SECURITE

Consultez votre médecin avant de commencer a faire de l'exercice.
Ceci est particulierement important pour les personnes souffrant de
probléemes de santé. Veuillez lire toutes les instructions avant d'utiliser
I'appareil. Flow Fitness décline toute responsabilité en cas de blessure
ou de dommage matériel résultant de I'utilisation de cet appareil. Veuillez
lire attentivement ce manuel avant de monter et/ou d'utiliser I'appareil.

- Utilisez ce produit uniquement conformément aux instructions
figurant dans ce mode d'emploi.

- Les personnes en situation de handicap doivent consulter un
professionnel de santé avant toute utilisation et suivre ses
recommandations.

- Cessez immédiatement votre entrainement et consultez un

médecin si vous ressentez des vertiges, des nausées ou tout autre

malaise physique.

- Avant utilisation, posez le produit sur une surface plane et stable.

- Veillez a ce qu'il y ait au moins un metre d’espace libre dans toutes
les directions autour du produit pendant son utilisation.

- Ce produit est destiné a étre utilisé par une seule personne a la fois.

- Le poids maximal de l'utilisateur pour ce produit est de 230
kilogrammes.

- Veillez & ce que les enfants et les animaux domestiques ne
s'approchent jamais du produit.

- Portez toujours des vétements de sport adaptés et évitez les
vétements amples qui pourraient se coincer dans les piéces en
mouvement.

- Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit fonctionne
correctement.

- Nutilisez pas le produit s'il ne fonctionne pas correctement.

- Encas de dysfonctionnement ou de défaut, cessez immédiatement
d'utiliser le produit et contactez votre revendeur.

- N'introduisez aucun objet dans les ouvertures ou les pieéces mobiles
de l'appareil.

- N'ouvrez pas l'appareil sans avoir consulté votre revendeur.
- Ne placez pas vos mains ni vos pieds sous l'appareil.

- Lors du déplacement du matériel, utilisez des techniques de levage
appropriées afin d'éviter toute blessure au dos.

- Vérifiez régulierement les vis et les boulons et resserrez-les si
nécessaire.

- Ce produit est destiné a étre utilisé dans un environnement propre
et sec. Son utilisation ou son stockage dans des conditions
de froid ou d'humidité peut entrainer des dommages ou un
dysfonctionnement.

- Nutilisez l'équipement que dans des environnements ou la
température ambiante est comprise entre 0 °C et 40 °C. Stockez

I'équipement dans des environnements ou la température est
comprise entre -10 °C et 60 °C.

ALIMENTATION ELECTRIQUE

ALIMENTATION SECTEUR

Branchez I'adaptateur fourni sur le port prévu a cet effet situé a l'arriere
de l'appareil. Branchez I'adaptateur sur une prise murale. Lappareil est
désormais prét a I'emploi.

- Utilisez uniquement I'adaptateur d'origine fourni.

- Débranchez toujours la prise en la tenant par la fiche, et non par
le cordon.

- Adutiliser uniquement a l'intérieur.

REGLAGE

REGLAGE DE LA PEDALE (A)

Le soutien du talon (A) est réglable pour s'adapter a différentes pointures.

Pour les petits pieds
Tirez vers le haut la partie supérieure du renfort de talon (A) pour réduire
l'ouverture au niveau du pied.

Pour les grands pieds
Appuyez sur la partie supérieure du renfort de talon (A) vers le bas pour
agrandir l'ouverture au niveau du pied.
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- Aprés avoir réglé le cale-talon dans la bonne position, attachez
solidement la sangle de la pédale. Assurez-vous que votre pied est
bien maintenu et qu'il ne peut pas bouger pendant I'entrainement,
pour un confort et une sécurité optimaux.

REGLAGE DE LA RESISTANCE (B)

Réglez la résistance en tournant le bouton de réglage (A), comme indiqué
sur l'illustration.

- Commencez a vous entrainer avec un niveau de résistance adapté
a votre condition physique et a vos objectifs d'entrainement.
Commencez par une résistance faible, puis augmentez
progressivement l'intensité a mesure que votre force et votre
endurance s'améliorent.

INSTRUCTIONS DE PLIAGE (C)

Pliage (A)
1. Retirez la goupille de verrouillage (J8).
2. Rabattez les rails vers le haut pour les mettre en position de
rangement.
3. Remettez la goupille de verrouillage (J8) en place pour fixer les
rails.

Déploiement (B)
1. Retirez la goupille de verrouillage (J8).
2. Rabattez les barres vers le bas pour passer en position d'exercice.
3. Remettez la goupille de verrouillage (J8) en place pour bien
verrouiller les rails avant utilisation.

DEMENAGEMENT

- Conservez le produit dans un endroit sec, hors de portée des

enfants. Assurez-vous que le produit est stable et bien fixé afin
d'éviter qu'il ne tombe sur des enfants ou des animaux.

- Avant de déplacer le rameur a air, assurez-vous que l'adaptateur
secteur est débranché a la fois de I'appareil et de la prise de
courant.

- Aprés avoir repositionné I'appareil, il peut étre nécessaire de
remettre le rameur pneumatique a niveau en réglant les pieds de
mise a niveau situés sous les stabilisateurs. Une fois I'appareil
placé dans la position souhaitée et correctement mis a niveau,
rebranchez I'adaptateur secteur.

PRESENTATION DE LA CONSOLE (FIG. A)

FLOWFITNESS

[ ] I O ===
L] ratl

ROUNDS.

BOUTONS DE LA CONSOLE

e @ Permet de valider un réglage sélectionné. En mode

veille ou pendant une séance d'entrainement, appuyez sur cette
touche pour basculer entre les affichages suivants : CALORIES
/ CALORIES par heure, TEMPS/500 M / TEMPS/500 M moyen, et
WATTS / WATTS moyen. Lors de la configuration d'un programme,
appuyez une fois pour valider une valeur, ou deux fois pour revenir
en mode veille.

En mode veille, permet de sélectionner un programme basé
sur un objectif. Appuyez plusieurs fois sur cette touche pour faire
défiler les options TEMPS, DISTANCE, CALORIES et FREQUENCE
CARDIAQUE.

o En mode veille, permet de sélectionner un programme
d'entrainement par intervalles. Appuyez plusieurs fois sur cette
touche pour passer successivement par les options « TEMPS
D'INTERVALLE », « DISTANCE D'INTERVALLE » et « CALORIES
D'INTERVALLE ».

° ° Lors de la configuration du programme, permet

d'augmenter ou de diminuer la valeur en cours de réglage.

° En mode veille, I'appareil passe en mode « Démarrage rapide
». Une fois le programme sélectionné, appuyez a nouveau sur ce
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bouton pour commencer votre séance d'entrainement.

@ Pendant une séance d'entrainement, appuyez sur cette
touche pour mettre en pause. Une fois en pause, maintenez cette
touche enfoncée pendant 3 secondes pour réinitialiser la console
et effacer toutes les données d'entrainement.

@ En mode veille, appuyez une fois pour allumer I'écran BT/
ANT+ et une nouvelle fois pour I'éteindre.

@ En mode veille, la console se connecte a une ceinture
thoracique Bluetooth ou ANT+ (en option). Appuyez une fois a
chaque mise sous tension de la console si vous souhaitez utiliser
une ceinture thoracique ; si vous n'en utilisez pas, vous pouvez
ignorer cette étape.

FONCTIONS

Temps : le temps écoulé ou le temps restant, selon le réglage.

Temps/500 m
pour parcourir 500 métres a votre rythme actuel. Une valeur moyenne
(TEMPS/500 M MQY) est également disponible.

Distance: la distance parcourue ou restante, selon le réglage, exprimée
en métres.

: votre allure, exprimée en temps qu'il vous faudrait

Metres par braée: distance parcourue a chaque braée, indiquant
l'efficacité de la nage.

Coups/min : votre cadence, c'est-a-dire le nombre de coups effectués par
minute.
Calories : indication du nombre de calories brilées. Peut également
s'afficher sous la forme « CALORIES/HEURE », qui correspond a une
estimation de votre taux de dépense calorique.

WATT : Votre puissance de sortie actuelle en watts. Une valeur moyenne
(WATTS AVG) est également disponible.

Fréquence cardiaque : affichage de votre fréquence cardiaque en BPM

(battements par minute). Cette valeur n'est visible que lorsque vous portez
la ceinture thoracique Flow Fitness en option (Bluetooth ou ANT+).

PRESENTATION DES MODES

La console propose trois modes d'entrainement : « Quick Start »
(Démarrage rapide) pour une séance sans durée prédéfinie, un « Target
Program » (Programme cible) pour progresser vers un objectif précis,
et un « Interval Program » (Programme par intervalles) pour des cycles
structurés d'effort et de repos. Quel que soit le mode sélectionné, la
console commence le comptage dés qu'elle regoit un signal de tours par
minute (RPM) provenant du rameur. Utilisez les touches « UP » (Haut) et «
DOWN » (Bas) pour modifier une valeur, la touche « ENTER/MODE » pour
valider un réglage, et la touche « PAUSE/RESET » pour mettre en pause ou
réinitialiser votre séance.

La résistance se régle mécaniquement. La lettre « A » (Air) s'affiche en
blanc a gauche de I'écran ; réglez le registre pour faire varier la résistance
a l'air du niveau 1 au niveau 10.

Démarrage rapide
Le « démarrage rapide » est le moyen le plus rapide de commencer a ramer
sans se fixer d'objectif a I'avance.

1. En mode veille, appuyez sur la touche START ou commencez
simplement a ramer : dés que la console regoit un signal de régime
(RPM), le programme « Quick Start » démarre.

2. Le TEMPS, la DISTANCE et les CALORIES commencent a s'afficher
a partir de zéro.

3. Réglez l'intensité de l'effort a I'aide du régulateur (résistance a l'air,
niveaux 1a 10).

4. Appuyez a tout moment sur la touche ENTER/MODE pour basculer
entre l'affichage « CALORIES / CALORIES par heure » et « WATTS /
WATTS moyens ».

5. Pour interrompre votre séance, appuyez sur la touche PAUSE/
RESET. Pour effacer toutes les données d'entrainement, maintenez
la touche PAUSE/RESET enfoncée pendant 3 secondes afin de
réinitialiser la console.

Programme cible

Un programme « Target » vous permet de ramer en fonction d'un objectif
prédéfini. En mode veille, appuyez sur la touche « Target » pour faire
défiler les objectifs disponibles : appuyez une fois pour le TEMPS, deux
fois pour la DISTANCE, trois fois pour les CALORIES et quatre fois pour
la FREQUENCE CARDIAQUE. Confirmez votre choix & l'aide de la touche
ENTER/MODE.

Heure prévue

1. Appuyez une fois sur la touche « Target » pour mettre « TIME » en
surbrillance, puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider. Lécran
affiche la valeur par défaut 20:00.

2. Utilisez les touches HAUT et BAS pour régler la durée souhaitée de
votre séance d'entrainement, puis appuyez sur ENTER/MODE pour
valider.

3. Commencez a ramer pour lancer le programme. Le TEMPS
s'affiche en compte a rebours jusqu'a zéro, tandis que la DISTANCE
et les CALORIES s'affichent en compte progressif.

Distance cible

1. Appuyez deux fois sur la touche « Target » pour faire s'afficher «
DISTANCE », puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider. L'écran
affiche une valeur par défaut de 5,00 km (ou 3,10 mi).

2. Utilisez les touches HAUT et BAS pour régler la distance souhaitée,
puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider.

3. Commencez a ramer pour lancer le programme. La DISTANCE
diminue jusqu'a zéro, tandis que le TEMPS et les CALORIES
augmentent.

Objectif calorique

1. Appuyez trois fois sur la touche « Target » pour faire s'afficher «
CALORIES », puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider. Lécran
affiche la valeur par défaut 200.

2. Utilisez les touches HAUT et BAS pour définir l'objectif calorique
souhaité, puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider.

3. Commencez a ramer pour lancer le programme. Le compteur de
CALORIES descend jusqu'a zéro, tandis que ceux du TEMPS et de
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la DISTANCE augmentent.

Impulsion cible

1. Appuyez quatre fois sur la touche « Target » pour faire s'allumer
« PULSE », puis appuyez sur ENTER/MODE pour valider. « AGE »
s'allume et affiche la valeur par défaut 30.

2. Utilisez les touches HAUT et BAS pour saisir votre age, puis
appuyez sur ENTER/MODE pour valider.

3. Commencez a ramer pour lancer le programme. Le TEMPS, la
DISTANCE et les CALORIES s'affichent au fur et @ mesure, et la
console suit votre fréquence cardiaque par rapport a votre zone
cible.

- Lentrainement basé sur la fréquence cardiaque nécessite une
ceinture thoracique compatible Bluetooth ou ANT+. Consultez la
section « HR Connect » pour connaitre la procédure de couplage.

Programme par intervalles

Un programme par intervalles alterne des phases d'effort et de repos
sur un nombre défini de séries. En mode veille, appuyez sur la touche «
Interval » pour sélectionner le type d'intervalle : appuyez une fois pour «
INTERVAL TIME », deux fois pour « INTERVAL DISTANCE » et trois fois
pour « INTERVAL CALORIES ». Dans chaque programme, vous devez
d'abord définir le nombre de séries, puis la phase d'effort, puis la phase
de repos, en validant chaque valeur a I'aide de la touche ENTER/MODE.

Durée de l'intervalle

1. Appuyez une fois sur la touche « Interval » pour que « INTERVAL
TIME » s'allume ; « WORK TIME » clignote. Appuyez sur ENTER/
MODE pour lancer la configuration.

2. Lindication«  » clignote et affiche la valeur par défaut de 10.

Réglez le nombre de séries a I'aide des touches HAUT et BAS, puis

appuyez sur ENTER/MODE.

» (TEMPS DE TRAVAIL) clignote et affiche la valeur
par défaut 1:00. Réglez la durée de travail, puis appuyez sur ENTER/
MODE.

4.« » (Temps de repos) clignote et affiche une valeur par défaut de

3. Lindication «

0:30. Réglez la durée de repos, puis appuyez sur ENTER/MODE
pour valider.

5. Commencez a ramer pour lancer le programme. Les compteurs
« TEMPS D'EFFORT », « TEMPS DE REPOS » et « SERIES »
décomptent, tandis que les compteurs « DISTANCE » et « CALORIES
» augmentent. Lentrainement se termine lorsque le compteur «
SERIES » atteint zéro.

Distance d'intervalle

1. Appuyez deux fois sur la touche « Interval » pour faire s'afficher
« INTERVAL DISTANCE » ; « DISTANCE » clignote. Appuyez sur
ENTER/MODE pour lancer la configuration.

2. Lindication«  » clignote et affiche la valeur par défaut de 10.

Réglez le nombre de séries, puis appuyez sur ENTER/MODE.

WORK DISTANCE » clignote et affiche une valeur par
défaut de 5,00 km (ou 3,10 mi). Réglez la distance de travail, puis
appuyez sur ENTER/MODE.

4.« » (Temps de repos) clignote et affiche une valeur par défaut de

3. Lindication «

0:30. Réglez la durée de repos, puis appuyez sur ENTER/MODE
pour valider.
5. Commencez a ramer pour lancer le programme. Chaque série

fait I'objet d'un compte a rebours a mesure que vous effectuez la
distance d'effort et la phase de repos correspondantes ; la séance
se termine lorsque le compteur « ROUNDS » atteint zéro.

Distance d'intervalle

1. Appuyez trois fois sur la touche « Interval » pour faire s'afficher
« INTERVAL CALORIES » ; « CALORIES » clignote. Appuyez sur
ENTER/MODE pour lancer la configuration.

» clignote et affiche la valeur par défaut de 10.

Réglez le nombre de séries, puis appuyez sur ENTER/MODE.

WORK CALORIES » clignote et affiche par défaut la
valeur 200. Définissez l'objectif calorique par série, puis appuyez
sur ENTER/MODE.

4.« » (Temps de repos) clignote et affiche une valeur par défaut de
0:30. Réglez la durée de repos, puis appuyez sur ENTER/MODE
pour valider.

2. Lindication «

3. Lindication «

5. Commencez a ramer pour lancer le programme. Chaque série
fait l'objet d'un compte a rebours a mesure que vous atteignez
l'objectif calorique fixé et que vous terminez la phase de repos
correspondante ; I'entrainement prend fin lorsque le compteur «
ROUNDS » atteint zéro.

SURVEILLANCE FREQUENCE CARDIAQUE

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth/ANT+

Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence cardiaque
sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans fil, utilisez
un cardiofréquencemetre compatible Bluetooth ou ANT+. Lorsque vous
utilisez un cardiofréquencemeétre sans fil, veillez & ce que les électrodes
soient légérement humides et que I'appareil soit bien ajusté contre votre
corps. Suivez toujours les instructions fournies dans le mode d'emploi du
cardiofréquencemeétre. Une utilisation incorrecte peut entrainer des mesures
inexactes ou anormales.

- Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas fourni de
série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un appareil
compatible.

- Sivous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un cardiofréquencemétre sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le capteur
de fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de
la console.

- Portez toujours le capteur de fréquence cardiaque sans fil
directement sur le corps, sous vos vétements.

MAINTENANCE

Lutilisation s(re et efficace de cet équipement n'est possible que s'il est
correctement installé et entretenu. Il incombe a ['utilisateur de veiller a
ce que l'appareil fasse l'objet d'un entretien régulier. Les piéces usées ou
endommagées doivent étre remplacées avant toute nouvelle utilisation de
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I'équipement. Ce produit est destiné exclusivement a une utilisation et a
un stockage en intérieur. Une exposition prolongée aux intempéries ou
aux variations de température et d’humidité peut nuire aux composants
électriques et aux pieces mobiles. Débranchez toujours le cordon
d’alimentation avant de nettoyer I'appareil ou d'effectuer toute opération
d’entretien.

Entretien quotidien
- Essuyez le matériel aprés chaque utilisation pour éliminer la sueur
et 'humidité.
- Veillez a ce que l'appareil reste exempt de poussiére et de saleté.
- N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs ou abrasifs et évitez
toute humidité excessive.

Entretien semestriel
- Vérifiez tous les boulons et écrous reliés aux piéces mobiles et
resserrez-les si nécessaire.
- Vérifiez le bon fonctionnement de tous les éléments mobiles et
appliquez du spray au silicone si nécessaire.

Consignes générales de nettoyage
- Nettoyez le matériel aprés chaque séance d'entrainement.
- Nettoyez le panneau de commande a l'aide d'un chiffon sec.
- Utilisez un chiffon doux et propre imprégné d'un détergent doux
pour éliminer les salissures tenaces ou les taches.
- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a I'abri de la
chaleur directe et de toute source d'eau.

Les réparations ne doivent étre effectuées que par un technicien qualifié,
sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

S'ENTRAINER AVEC DES APPLICATIONS

Avec le rameur a air Flow Fitness, vous pouvez vous entrainer a l'aide de
votre smartphone ou de votre tablette via une connexion Bluetooth. Ce
rameur a air est compatible avec toute une gamme de smartphones et
de tablettes.

Connexion de votre appareil mobile
Suivez les étapes ci-dessous pour connecter votre smartphone ou votre
tablette a I'Air Rower via Bluetooth :
1. Ouvrez les paramétres de votre appareil mobile et activez le
Bluetooth.
2. Téléchargez l'une des applications d'entrainement prises en
charge.
3. Suivez les instructions fournies dans l'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

KINOMAP

Kinomap vous permet de vous entrainer a l'aide de vidéos géolocalisées
provenant du monde entier. Votre position s'affiche dans la vidéo, sur
la carte et dans le profil d'altitude. Lobjectif est de suivre le rythme de
la vidéo d'origine. Kinomap propose également un mode multijoueur,
permettant a dix utilisateurs maximum de s'entrainer simultanément sur
le méme parcours. Vous pouvez télécharger I'application Kinomap depuis

I'App Store d'’Apple ou le Google Play Store.

Pour obtenir de I'aide supplémentaire, rendez-vous sur :
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

DEPANNAGE

Consultez le schéma de montage

figurant dans ce manuel pour connaitre le
cheminement correct du cordon élastique
et de la chaine. Contactez le service apres-
vente si des piéces internes sont usées.

Bruit de frottement provenant
de l'intérieur de la traverse
avant

Séparez le monorail de la partie avant.
Appliquez une fine couche de lubrifiant
épais (comme de la vaseline) sur les
crochets avant et inférieur du monorail.

Un grincement provenant de
la zone du marchepied

Nettoyez le rail et les rouleaux du monorail.
Si les rouleaux inférieurs sont trop serrés,
réglez-les a l'aide d'une clé de 9/16" ou 14
mm, ou remplacez-les s'ils sont usés.

Le siege se bloque ou avance
par a-coups sur le monorail

Nettoyez et lubrifiez la chaine pour
débloquer les maillons grippés. Si la
poignée est trop lache, réglez la tension du
cordon élastique interne ou remplacez-le
s'il a perdu de son élasticité.

La chaine saute pendant la
conduite ou la poignée ne se
rétracte pas

Si votre probléme persiste ou n'est pas abordé dans ce guide de
dépannage, veuillez contacter le revendeur d'équipements de fitness
aupres duquel vous avez acheté le produit pour obtenir une assistance
supplémentaire.

DIRECTIVES A LA FORMATION

Un programme d'entrainement bien équilibré comprend trois phases : un
échauffement, la séance d'entrainement principale et un retour au calme.
Pour obtenir des résultats optimaux, effectuez l'intégralité du programme
au moins deux fois par semaine, de préférence trois fois, en prévoyant
un jour de repos entre chaque séance. Au bout de plusieurs mois, vous
pourrez augmenter la fréquence et l'intensité de vos entrainements, par
exemple pour passer & quatre ou cing séances par semaine, en fonction
de votre condition physique et de votre capacité de récupération.

Echauffement

L'échauffement a pour but de préparer le corps a l'activité physique et de
réduire le risque de blessure. Effectuez un échauffement de deux a cinq
minutes avant de commencer une séance d'entrainement. Choisissez des
exercices qui augmentent progressivement votre fréquence cardiaque et
échauffent les muscles qui seront sollicités pendant I'entrainement. Parmi
les activités adaptées, on peut citer le jogging léger, la course sur place,
les sauts avec écart, la corde a sauter ou tout autre mouvement de faible
intensité similaire.

Etirements

Les étirements sont plus efficaces lorsque les muscles sont échauffés
; ils doivent donc étre effectués aprés un échauffement adéquat, puis a
nouveau pendant la phase de récupération. Les étirements contribuent
a améliorer la souplesse et réduisent le risque de blessure. Chaque
étirement doit étre maintenu pendant 15 a 30 secondes, sans rebondir.
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Récupération

La phase de récupération a pour but de ramener progressivement le corps
a son état de repos normal apres l'effort. Une phase de récupération bien
menée permet de réduire lentement la fréquence cardiaque, favorise la
récupération musculaire et aide a prévenir les courbatures. Effectuez des
mouvements légers et des étirements en douceur pour terminer votre
séance d'entrainement en toute sécurité et dans le confort.

TECHNIQUES DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage Définir une plage
Heure 00:00 - 99:59 00:00-99:00
Temps / 500 m (allure) | 0:00 - 99:59 -

Distance (métres) 0-99999 m 100 - 10000
AVC 0-9999 10-9990
Coups / min (SPM) 0-9999 -

Calories 0-9999 10-1000
Calories / heure 0-9999 -

Watts / Watts moyens  0-9999 -

Pulse 0-199 -

Age 1-99 10-99
Tours (intervalle) 0-99 1-99

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Longueur 254 cm
Largeur 53cm
Hauteur 115cm
Poids 42 kg
Poids maximal de I'utilisateur 230 kg

GARANTIE

La garantie est assurée par le revendeur Flow Fitness de votre pays auprés
duquel vous avez acheté le produit. Pour obtenir ses coordonnées, rendez-
vous sur : https://www.flowfitness.com/en/dealers/
Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut résulte de
I'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
- Une utilisation incorrecte, une négligence ou un entretien insuffisant
du produit.
- Le non-respect des consignes d'entretien de I'équipement fournies
par le fabricant.

PIECES DE RECHANGE

- Pour demander des piéces de rechange pour votre équipement Flow
Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la
couverture de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de
votre demande, veuillez fournir les informations suivantes lorsque
vous contactez notre service d'assistance :

- Le nom du produit
- Le numéro de modele et le numéro de série de I'équipement
- La référence et une description précise de la ou des piéces
requises, telles qu'indiquées dans la liste des piéces et illustrées
dans la section « Vue éclatée » du présent manuel
En nous fournissant des informations complétes et exactes, vous nous
permettrez de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement
que possible.

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage a réduire au maximum son impact environnemental.
Nous vous prions de bien vouloir jeter tous les matériaux d'emballage dans
les points de collecte prévus a cet effet, conformément a la réglementation
nationale en vigueur en matiére de gestion des déchets et de recyclage.

Elimination des produits

Votre équipement Flow Fitness est congu pour offrir des performances et
une fiabilité a long terme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre
éliminé conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de le
déposer dans un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage sar
et respectueux de l'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- ENISO 20957

- Directive CEM (2014/30/UE)

- Directive « Basse tension » (2014/35/UE)

- Directive relative aux équipements hertziens (2014/53/UE)

- Directive RoHS (2011/65/UE et 2015/863)
Ce produit bénéficie de la certification CE, gage de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

131, rue Jan Tinbergen
7559 SP Hengelo
Les Pays-Bas
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ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Consultare il proprio medico prima di iniziare I'attivita fisica. Cio é
particolarmente importante per le persone con problemi di salute. Si
prega di leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare I'attrezzo. Flow
Fitness non si assume alcuna responsabilita per lesioni o danni materiali
derivanti dall'uso di questo attrezzo. Si prega di leggere attentamente il
presente manuale prima di montare e/o utilizzare I'attrezzo.

- Utilizzare il prodotto esclusivamente secondo le indicazioni
riportate nel presente manuale di istruzioni.

- Le persone con disabilita dovrebbero consultare un medico prima
dell'uso e seguire le sue indicazioni.

- Interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico se
avverti vertigini, nausea o qualsiasi altro malessere fisico.

- Prima dell'uso, posizionare il prodotto su una superficie piana e
stabile.

- Assicurarsi che durante l'uso vi sia almeno un metro di spazio
libero in tutte le direzioni attorno al prodotto.

- Il prodotto & destinato all'uso da parte di una sola persona alla
volta.

- Il peso massimo dell'utente per questo prodotto & di 230
chilogrammi.

- Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal
prodotto.

- Indossare sempre abbigliamento sportivo adeguato ed evitare
indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti in movimento.

- Prima di ogni utilizzo, verificare che il prodotto funzioni
correttamente.

- Non utilizzare il prodotto se non funziona correttamente.

di  malfunzionamento o difetto,

immediatamente l'uso del prodotto e contattare il

- In caso interrompere
proprio

rivenditore.

- Non inserire alcun oggetto nelle aperture o nelle parti mobili
dell'apparecchiatura.

- Non aprire l'apparecchiatura senza aver consultato il proprio
rivenditore.

- Non mettere le mani o i piedi sotto il prodotto.

- Quando si spostano le attrezzature, utilizzare tecniche di

sollevamento corrette per prevenire lesioni alla schiena.

- Controllare regolarmente viti e bulloni e serrarli se necessario.

- Questo prodotto e destinato alluso in un ambiente pulito e
asciutto. Luso o la conservazione in condizioni di freddo o umidita
potrebbero causare danni o malfunzionamenti.

- Utilizzare I'apparecchiatura solo in ambienti con una temperatura

ambiente compresa tra 0 °C e 40 °C. Conservare l'apparecchiatura
in ambienti con una temperatura compresa tra-10 °C e 60 °C.

ALIMENTAZIONE

ALIMENTAZIONE DI RETE

Collegare l'adattatore in dotazione alla porta apposita situata sul retro
del dispositivo. Inserire la spina dell'adattatore in una presa a muro. Il
dispositivo € ora pronto per |'uso.

- Utilizzare esclusivamente I'adattatore originale in dotazione.
- Scollegare sempre la spina tenendola per la presa, non per il cavo.
- Solo per uso interno.

REGOLAZIONE

REGOLAZIONE DEL PEDALE (A)

Il supporto per il tallone (A) & regolabile per adattarsi a piedi di diverse
misure.

Per piedi di taglia piu piccola
Tirare verso l'alto la parte superiore del supporto per il tallone (A) per
restringere l'apertura per il piede.

Per piedi di taglia piu grande
Spingere verso il basso la parte superiore del supporto per il tallone (A)
per allargare l'apertura per il piede.
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- Dopo averregolato il supporto per il tallone nella posizione corretta,
allaccia saldamente la cinghia del pedale. Assicurati che il piede
sia ben fissato e non possa muoversi durante I'allenamento, per
garantire comfort e sicurezza ottimali.

REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA (B)

Regolare la resistenza ruotando la manopola di regolazione (A), come
illustrato nella figura.

- Inizia ad allenarti con un livello di resistenza adeguato alla tua
forma fisica e ai tuoi obiettivi di allenamento. Inizia con una
resistenza bassa e aumenta gradualmente l'intensita man mano
che la tua forza e la tua resistenza migliorano.

ISTRUZIONI PER LA PIEGATURA (C)

Piegatura (A)
1. Rimuovere il perno di bloccaggio (J8).
2. Ripiegare le guide verso l'alto nella posizione di riposo.
3. Reinserire il perno di bloccaggio (J8) per fissare le guide.

Svolgimento (B)
1. Rimuovere il perno di bloccaggio (J8).
2. Ripiegare le guide verso il basso per assumere la posizione di
esercizio.
3. Reinserire il perno di bloccaggio (J8) per fissare saldamente le
guide prima dell'uso.

TRASLOCO

- Conservare il prodotto in un luogo asciutto, fuori dalla portata dei

bambini. Assicurarsi che il prodotto sia stabile e ben fissato per
evitare che possa cadere su bambini o animali.

- Prima di spostare il vogatore ad aria, assicurarsi che I'alimentatore
sia scollegato sia dal prodotto che dalla presa di corrente.

- Dopo aver riposizionato il prodotto, potrebbe essere necessario
livellare nuovamente il vogatore ad aria regolando i piedini di
livellamento situati sotto gli stabilizzatori. Una volta che il prodotto
é stato posizionato nella posizione desiderata e correttamente
livellato, ricollegare I'alimentatore.

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

FLOWFITNESS
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PULSANTI DELLA CONSOLE

e @ Conferma limpostazione selezionata. In modalita

standby o durante un allenamento, premere questo tasto per
passare da una visualizzazione all'altra tra CALORIE / CALORIE
all'ora, TEMPO/500 M / TEMPO/500 M medio e WATT / WATT
medio. Durante la configurazione del programma, premere una volta
per confermare un valore oppure due volte per tornare alla modalita
standby.

In modalita standby, consente di selezionare un programma
basato su obiettivi. Premere ripetutamente per scorrere tra TEMPO,
DISTANZA, CALORIE e FREQUENZA CARDIACA.

In modalita standby, consente di selezionare un programma
di allenamento con fasi di sforzo e riposo. Premere ripetutamente
per scorrere le opzioni TEMPO INTERVALLO, DISTANZA INTERVAL-
LO e CALORIE INTERVALLO.

° ° Durante la configurazione del programma, aumenta o

diminuisce il valore da impostare.

° In modalita standby, si attiva la funzione “Avvio rapido”. Una
volta selezionato un programma, premere nuovamente per iniziare
I'allenamento.

Durante un allenamento, premi per mettere in pausa. Una
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volta in pausa, tieni premuto per 3 secondi per ripristinare la
console e cancellare tutti i dati dell'allenamento.

@ In modalita standby, premere una volta per accendere il
display BT/ANT+ e premere nuovamente per spegnerlo.

@ In modalita standby, abbina una fascia toracica Bluetooth o
ANT+ (opzionale). Premere una volta ogni volta che si accende la
console se si desidera utilizzare una fascia toracica; se non se ne
utilizza una, € possibile saltare questo passaggio.

FUNZIONI

Tempo:iltempotrascorsooquellorimanente,asecondadellimpostazione.

Tempo/500 m: il tuo ritmo, indicato come il tempo che impiegheresti a
percorrere 500 metri con l'intensita attuale. E disponibile anche un valore
medio (TEMPO/500 M MEDIO).

Distanza:

la distanza percorsa o quella rimanente, a seconda

dell'impostazione, espressa in metri.

Metri/bracciata: la distanza percorsa con ogni bracciata, che indica
l'efficienza della bracciata.

Bracciate/min: la frequenza delle bracciate, ovvero il numero di bracciate
effettuate al minuto.

Calorie: un'indicazione delle calorie bruciate. Pud anche essere
visualizzata come CALORIE/ORA, una stima del tasso di consumo
calorico.

WATT: La potenza attuale espressa in watt. E disponibile anche un valore
medio (WATTS AVG).

Frequenza cardiaca: visualizzazione della frequenza cardiaca in BPM

(battiti al minuto). Questo valore ¢ visibile solo quando si indossa la fascia
toracica Flow Fitness opzionale (Bluetooth o ANT+).

PANORAMICA DELLE MODALITA

La console offre tre modalita di allenamento: “Quick Start” per una
sessione senza limiti di tempo, un “Programma Obiettivo” per allenarsi
in vista di un obiettivo prefissato e un “Programma a Intervalli” per cicli
strutturati di sforzo e riposo. In ogni modalita, la console inizia il conteggio
non appena riceve un segnale di giri al minuto (RPM) dal vogatore.
Utilizza i tasti SU e GIU per modificare un valore, il tasto ENTER/MODE
per confermare un'impostazione e il tasto PAUSA/RESET per mettere in
pausa o azzerare la sessione.

La resistenza si regola meccanicamente. La lettera A (Aria) & visualizzata
in bianco sul lato sinistro del display; regolare la valvola per modificare la
resistenza dell'aria dal Livello 1 al Livello 10.

Guida rapida
La modalita "Avvio rapido" & il modo piu veloce per iniziare a remare senza
fissare un obiettivo in anticipo.

1. In modalitd standby, premere il tasto START oppure iniziare
semplicemente a remare: non appena la console riceve un segnale
di giri al minuto (RPM), si avvia il programma Quick Start.

2. IITEMPO, la DISTANZA e le CALORIE iniziano a essere conteggiati
partendo da zero.

3. Regola l'intensita dell'allenamento tramite la valvola di regolazione
(resistenza dell'aria, livello 1-10).

4. Premere il tasto ENTER/MODE in qualsiasi momento per passare
dalla visualizzazione CALORIE / CALORIE allora a quella WATT /
WATT medi.

5. Per interrompere la sessione, premere il tasto PAUSE/RESET. Per
cancellare tutti i dati dell'allenamento, tenere premuto il tasto
PAUSE/RESET per 3 secondi per ripristinare la console.

Programma di riferimento

Un programma "Target" ti permette di remare verso un obiettivo
preimpostato. In modalita standby, premi il tasto "Target" per scorrere
gli obiettivi disponibili: premi una volta per il TEMPO, due volte per la
DISTANZA, tre volte per le CALORIE e quattro volte per la FREQUENZA
CARDIACA. Conferma la tua scelta con il tasto ENTER/MODE.

Tempo previsto

1. Premere una volta il tasto Target per evidenziare TIME, quindi
premere ENTER/MODE per confermare. Il display mostra il valore
predefinito 20:00.

2. Utilizza i tasti SU e GIU per impostare la durata desiderata
dell'allenamento, quindi premi ENTER/MODE per confermare.

3. Inizia a remare per avviare il programma. Il TEMPO scende a zero,
mentre la DISTANZA e le CALORIE aumentano.

Distanza dall'obiettivo

1. Premere due volte il tasto Target per illuminare la scritta DISTANCE,
quindi premere ENTER/MODE per confermare. Il display mostra un
valore predefinito di 5,00 km (o 3,10 mi).

2. Utilizza i tasti SU e GIU per impostare la distanza desiderata, quindi
premi ENTER/MODE per confermare.

3. Inizia a remare per avviare il programma. La DISTANZA scende a
zero, mentre il TEMPO e le CALORIE aumentano.

Calorie previste

1. Premere tre volte il tasto Target per evidenziare la voce CALORIE,
quindi premere ENTER/MODE per confermare. Il display mostra il
valore predefinito 200.

2. Utilizzaitasti SU e GIU per impostare l'obiettivo calorico desiderato,
quindi premi ENTER/MODE per confermare.

3. Inizia aremare per avviare il programma. Le CALORIE diminuiscono
fino a zero, mentre il TEMPO e la DISTANZA aumentano.

Impulso di riferimento

1. Premere quattro volte il tasto Target per illuminare la scritta PULSE,
quindi premere ENTER/MODE per confermare. La scritta AGE si
illumina e mostra un valore predefinito pari a 30.

2. Utilizza i tasti SU e GIU per inserire la tua eta, quindi premi ENTER/
MODE per confermare.

3. Inizia a remare per avviare il programma. TEMPO, DISTANZA
e CALORIE vengono conteggiati, e la console monitora la tua
frequenza cardiaca rispetto alla zona target.
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- Lallenamento basato sulla frequenza cardiaca richiede una fascia
toracica abbinata tramite Bluetooth o ANT+. Consulta la sezione
"HR Connect” per le istruzioni sull'accoppiamento.

Programma a intervalli

Un programma a intervalli alterna fasi di sforzo e di riposo per un numero
prestabilito di cicli. In modalita standby, premere il tasto Interval per
selezionare il tipo di intervallo: premere una volta per INTERVAL TIME, due
volte per INTERVAL DISTANCE e tre volte per INTERVAL CALORIES. In ogni
programma occorre impostare prima il numero di cicli, poi la fase di sforzo
e infine la fase di riposo, confermando ciascun valore con il tasto ENTER/
MODE.

Tempo di intervallo

1. Premere unavoltail tasto Interval perilluminare la scritta INTERVAL
TIME; la scritta WORK TIME lampeggia. Premere ENTER/MODE per
avviare la configurazione.

2. La scritta “ " lampeggia e mostra il valore predefinito di 10.
Impostare il numero di round con i tasti SU e GIU, quindi premere
ENTER/MODE.

3. Lindicazione “ " (TEMPO DI LAVORO) lampeggia e mostra il valore
predefinito di 1:00. Impostare la durata del lavoro, quindi premere
ENTER/MODE.

4. Lindicatore " " (TEMPO DI RIPOSO0) lampeggia e mostra un valore
predefinito di 0:30. Impostare la durata del riposo, quindi premere
ENTER/MODE per confermare.

5. Inizia aremare per avviare il programma. | tempi di ALLENAMENTO,
di RIPOSO e il numero di SERIE vengono conteggiati all'indietro,
mentre la DISTANZA e le CALORIE vengono conteggiate in avanti.
L'allenamento termina quando il numero di SERIE raggiunge lo zero.

Distanza dell'intervallo

1. Premere due volte il tasto Interval per far illuminare la scritta
INTERVAL DISTANCE; la scritta DISTANCE lampeggia. Premere
ENTER/MODE per avviare la configurazione.

2. Lindicatore" " lampeggia e mostra il valore predefinito di 10.
Impostare il numero di round, quindi premere ENTER/MODE.

3. La voce “DISTANZA DI LAVORO" ()
valore predefinito di 5,00 km (o 3,10 mi). Impostare la distanza di
lavoro, quindi premere ENTER/MODE.

" (TEMPO DI RIPOSO0) lampeggia e mostra il valore
predefinito di 0:30. Impostare la durata del riposo, quindi premere
ENTER/MODE per confermare.

5. Iniziaaremare peravviare il programma. Ogni giro viene conteggiato

lampeggia e mostra un

4. Lindicatore "

al contrario man mano che completi la distanza di lavoro e la fase
di riposo; I'allenamento termina quando il conteggio dei GIRI arriva
a zero.

Distanza dell'intervallo

1. Premere tre volte il tasto Interval per far illuminare la scritta
INTERVAL CALORIES; la scritta CALORIES lampeggia. Premere
ENTER/MODE per avviare la configurazione.

2. Lindicatore © " lampeggia e mostra il valore predefinito 10.
Impostare il numero di round, quindi premere ENTER/MODE.

3. Lindicazione “ ” (CALORIE BRUCATE DURANTE LALLENAMENTO)

lampeggia e mostra il valore predefinito di 200. Impostare 'obiettivo

predefinito di 0:30. Impostare la durata del riposo, quindi premere
ENTER/MODE per confermare.

5. Inizia a remare per avviare il programma. Ogni round procede in
conto alla rovescia man mano che raggiungi l'obiettivo calorico
e completi la fase di riposo; l'allenamento termina quando il
conteggio dei ROUNDS arriva a zero.

MONITORAGGIO FREQUENZA CARDIACA

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth/ANT+
Questo attrezzo Flow Fitness & dotato di un ricevitore wireless integrato per
la misurazione della frequenza cardiaca. Per misurare la frequenza cardiaca
in modalita wireless, utilizzare un cardiofrequenzimetro compatibile con
Bluetooth o ANT+. Quando si utilizza un cardiofrequenzimetro wireless,
assicurarsi che gli elettrodi siano leggermente umidi e che il dispositivo
aderisca perfettamente al corpo. Seguire sempre le istruzioni riportate nel
manuale d'uso del cardiofrequenzimetro. Un uso non corretto potrebbe
causare letture imprecise o anomale.

- Un cardiofrequenzimetro wireless non é incluso nella dotazione
standard. Si prega di contattare il proprio rivenditore per acquistare
un dispositivo compatibile.

- Se si é portatori di un pacemaker, consultare il proprio medico
prima di utilizzare un cardiofrequenzimetro wireless.

- Negli ambienti in cui vengono utilizzati piti cardiofrequenzimetri,
mantenere una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare
interferenze.

- Per garantire una ricezione ottimale del segnale, mantenere il
cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla
console.

- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente
sul corpo, sotto i vestiti.

MANUTENZIONE

Luso sicuro ed efficace di questa apparecchiatura & possibile solo se
installata correttamente e sottoposta a una manutenzione adeguata. E
responsabilita dell'utente assicurarsi che I'apparecchio venga sottoposto
a manutenzione periodica. Le parti usurate o danneggiate devono essere
sostituite prima di riutilizzare l'apparecchiatura. Questo prodotto &
destinato esclusivamente all'uso e alla conservazione in ambienti interni.
L'esposizione prolungata alle condizioni atmosferiche esterne o alle
variazioni di temperatura e umidita pud compromettere il funzionamento
dei componenti elettrici e delle parti mobili. Scollegare sempre il cavo di
alimentazione prima di procedere alla pulizia o0 a qualsiasi intervento di
manutenzione.

Manutenzione quotidiana
- Pulire l'attrezzatura dopo ogni utilizzo per rimuovere il sudore e
['umidita.
- Assicurarsi che l'apparecchio sia sempre privo di polvere e
sporcizia.

calorico per round, quindi premere ENTER/MODE. - Non utilizzare detergenti aggressivi o abrasivi ed evitare
4. Lindicatore " " (TEMPO DI RIPOSO) lampeggia e mostra il valore un'eccessiva umidita.
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Manutenzione semestrale
- Controllare tutti i bulloni e i dadi collegati alle parti mobili e serrarli
se necessario.
- Controllare il funzionamento di tutti i componenti mobili e, se
necessario, applicare dello spray al silicone.

Linee guida generali per la pulizia
- Pulire l'attrezzatura dopo ogni sessione di allenamento.
- Utilizzare un panno asciutto per pulire il pannello di controllo.
- Utilizzare un panno morbido e pulito con un detergente delicato per
rimuovere lo sporco ostinato o le macchie.
- Conservare l'attrezzatura in un ambiente pulito e asciutto, lontano
da fonti dirette di calore e dall'acqua.

Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente da un tecnico
qualificato, salvo diversa indicazione da parte del fornitore o del
produttore.

ALLENARSI CON LE APP

Con il vogatore ad aria Flow Fitness puoi allenarti utilizzando il tuo
smartphone o tablet tramite una connessione Bluetooth. Il vogatore ad
aria € compatibile con una vasta gamma di smartphone e tablet.

Collegamento del dispositivo mobile
Segui i passaggi riportati di seguito per collegare il tuo smartphone o
tablet all'Air Rower tramite Bluetooth:
1. Aprile impostazioni sul tuo dispositivo mobile e attiva il Bluetooth.
2. Scarica una delle app di allenamento supportate.
3. Segui le istruzioni riportate nell'app selezionata per completare la
connessione.

KINOMAP

Kinomap ti permette di allenarti utilizzando video geolocalizzati
provenienti da tutto il mondo. La tua posizione viene visualizzata
all'interno del video, sulla mappa e nel profilo altimetrico. Lobiettivo &
quello di mantenere lo stesso ritmo del video originale. Kinomap offre
anche una modalita multiplayer, che consente a un massimo di dieci utenti
di allenarsi contemporaneamente sullo stesso percorso. Puoi scaricare

I'app Kinomap dall’App Store di Apple o dal Google Play Store.

Per ulteriore assistenza, visita il sito:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Consultare lo schema di percorso riportato
nel presente manuale per verificare il
corretto tracciato del cavo elastico e della
catena. In caso di usura delle parti interne,
contattare il servizio assistenza.

Rumore di sfregamento
proveniente dall'interno della
traversa anteriore

Staccare la guida monorotaia dalla parte
anteriore. Applicare un leggero strato

di lubrificante denso (come la vaselina)
sui ganci anteriori e inferiori della guida
monorotaia.

Rumore di scricchiolio
proveniente dalla zona della
pedana

Pulire il binario e i rulli della monorotaia. Se
i rulli inferiori sono troppo serrati, regolarli
con una chiave da 9/16" 0 14 mm; se sono
usurati, sostituirli.

Il sedile si blocca o procede
a scatti sulla monorotaia

Pulire e lubrificare la catena per sistemare
le maglie rigide. Se la maniglia é allentata,
regolare la tensione del cordino elastico
interno oppure sostituirlo se ha perso
elasticita.

La catena salta durante la
marcia oppure la maniglia
non si ritrae

Se il problema persiste o non é trattato in questa guida alla risoluzione
dei problemi, ti invitiamo a contattare il rivenditore di articoli per il fitness
presso il quale hai acquistato il prodotto per ricevere ulteriore assistenza.

LINEE GUIDA PER LA FORMAZIONE

Un programma di allenamento ben bilanciato si articola in tre fasi: il
riscaldamento, la sessione di allenamento principale e il defaticamento.
Per ottenere risultati ottimali, € consigliabile seguire I'intero programma
di allenamento almeno due volte alla settimana, preferibilmente tre, con
un giorno di riposo tra una sessione e I'altra. Dopo alcuni mesi, & possibile
aumentare la frequenza e [lintensita dell'allenamento, ad esempio
portandola a quattro o cinque sessioni alla settimana, a seconda del
proprio livello di forma fisica e della capacita di recupero.

Riscaldamento

Lo scopo del riscaldamento e preparare il corpo all'attivita fisica e ridurre
il rischio di infortuni. Esegui un riscaldamento della durata di due-cinque
minuti prima di iniziare una sessione di allenamento. Scegli esercizi che
aumentino gradualmente la frequenza cardiaca e riscaldino i muscoli che
verranno utilizzati durante |'allenamento. Tra le attivita indicate figurano il
jogging leggero, la corsa sul posto, i jumping jack, il salto con la corda o
movimenti simili a bassa intensita.

Allungamenti

Lo stretching & piu efficace quando i muscoli sono riscaldati e dovrebbe
essere eseguito dopo un adeguato riscaldamento e nuovamente durante
la fase di defaticamento. Lo stretching aiuta a migliorare la flessibilita e
riduce il rischio di infortuni. Ogni esercizio di stretching dovrebbe essere
mantenuto per 15-30 secondi senza oscillazioni.

Defaticamento

Lo scopo del defaticamento e riportare gradualmente il corpo al suo
normale stato di riposo dopo l'allenamento. Un defaticamento adeguato
riduce lentamente la frequenza cardiaca, favorisce il recupero muscolare
e aiuta a prevenire lindolenzimento. Esegui movimenti leggeri e
allungamenti delicati per concludere la tua sessione di allenamento in
modo sicuro e confortevole.
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SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Funzione !l?;ﬁravliaz"zoagiione Intervallo impostato
Ora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Tempo / 500 m (ritmo) | 0:00 - 99:59 -

Distanza (metri) 0-99999 m 100 - 10000
Ictus 0-9999 10-9990
Colpi al minuto (SPM)  0-9999 -

Calorie 0-9999 10-1000
Calorie / ora 0-9999 -

Watt / Watt medi 0-9999 -

Pulse 0-199 -

Eta 1-99 10-99

Serie (Intervallo) 0-99 1-99

DATI TECNICI

Lunghezza 254 cm

Larghezza 53 cm

Altezza 115cm

Peso 42 kg

Peso massimo dell'utente 230 kg

GARANZIA

La garanzia é fornita dal rivenditore Flow Fitness del proprio Paese presso
il quale & stato acquistato il prodotto. Per i recapiti, visitare il sito: https:/
www.flowfitness.com/en/dealers/
Non si accettano richieste di intervento in garanzia qualora il difetto sia
causato da una delle seguenti cause:
- Interventi di manutenzione o riparazione non effettuati da un
concessionario autorizzato.
- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del prodotto.
- Mancata manutenzione dell'attrezzatura secondo le istruzioni del
produttore.

RICAMBI

- Perrichiedere parti di ricambio per le vostre attrezzature Flow Fitness,
vi preghiamo di fare riferimento alle informazioni di contatto riportate
sulla copertina del presente manuale. Per garantire un'efficiente
gestione della vostra richiesta, vi preghiamo di fornire i seguenti
dettagli quando contattate il nostro servizio di assistenza:
- llnome del prodotto
- Il numero di modello e il numero di serie dell'apparecchiatura
- Il codice articolo e una descrizione chiara del componente o dei
componenti richiesti, come indicato nella lista dei componenti e
illustrato nella sezione con la vista esplosa del presente manuale
Fornirci informazioni complete e accurate ci consentira di evadere la Sua
richiesta nel modo pil rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

Flow Fitness si impegna a ridurre al minimo il proprio impatto ambientale.
Chiediamo cortesemente che tutti i materiali di imballaggio vengano
smaltiti presso gli impianti di riciclaggio designati, in conformita con le
normative nazionali vigenti in materia di gestione dei rifiuti e riciclaggio.

Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire prestazioni
e affidabilita a lungo termine. Quando il prodotto raggiunge la fine del
proprio ciclo di vita, deve essere smaltito in conformita con la direttiva
europea RAEE. Cio significa consegnare il prodotto presso un punto di
raccolta autorizzato per garantire un riciclaggio sicuro e rispettoso
dell'ambiente.

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

Flow Fitness dichiara con la presente che il presente prodotto e
conforme alle seguenti norme e direttive:

- ENISO 20957

- Direttiva EMC (2014/30/UE)

- Direttiva sulla bassa tensione (2014/35/UE)

- Direttiva sulle apparecchiature radio (2014/53/UE)

- Direttiva RoHS (2011/65/UE e 2015/863)
In virtl della conformita alle norme e alle direttive sopra indicate, questo
prodotto é certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Paesi Bassi
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Consulta a tu médico antes de empezar a hacer ejercicio. Esto es
especialmente importante para las personas con problemas de salud.
Lee todas las instrucciones antes de utilizar el equipo. Flow Fitness no
se hace responsable de las lesiones o los daios materiales que puedan
derivarse del uso de este equipo. Lee atentamente este manual antes de
montar y/o utilizar el equipo.

- Utilice el producto uUnicamente tal y como se describe en este
manual de instrucciones.

- Las personas con discapacidad deben consultar a un profesional
sanitario antes de utilizar el producto y seguir sus indicaciones.

- Deja de entrenar inmediatamente y consulta a un médico si sientes
mareos, nduseas o cualquier otro malestar fisico.

- Coloca el producto sobre una superficie plana y estable antes de
utilizarlo.

- Asegurate de que haya al menos un metro de espacio libre en
todas las direcciones alrededor del producto durante su uso.

- Este producto esta disefiado para que lo utilice una sola persona
alavez.

- El peso méaximo del usuario para este producto es de 230
kilogramos.

- Mantén a los nifios y a las mascotas alejados del producto en todo
momento.

- Lleva siempre ropa deportiva adecuada y evita las prendas
holgadas que puedan quedar atrapadas en las piezas moviles.

- Antes de cada uso, comprueba que el producto funcione
correctamente.

- No utilices el producto si no funciona correctamente.

- En caso de averia o defecto, deje de utilizar el producto
inmediatamente y pongase en contacto con su distribuidor.

- No introduzcas ningin objeto en las aberturas ni en las piezas
moviles del equipo.

- No abras el equipo sin consultar antes a tu distribuidor.
- No coloques las manos ni los pies debajo del producto.

- Al mover el equipo, utiliza técnicas de levantamiento adecuadas
para evitar lesiones de espalda.

- Comprueba periédicamente los tornillos y pernos y apriétalos si
es necesario.

- Este producto esta disefiado para su uso en un entorno limpio y
seco. Su uso o almacenamiento en condiciones de frio o humedad
puede provocar dafios o un mal funcionamiento.

- Utilice el equipo Unicamente en entornos con una temperatura

ambiente comprendida entre 0 °C y 40 °C. Almacene el equipo en
entornos con una temperatura comprendida entre-10 °C y 60 °C.

FUENTE DE ALIMENTACION

ALIMENTACION DE RED

Conecta el adaptador suministrado al puerto para adaptador situado
en la parte trasera del dispositivo. Enchufa el adaptador a una toma de
corriente. El dispositivo ya esta listo para su uso.

- Utiliza unicamente el adaptador original suministrado.
- Desenchiifalo siempre sujetando el enchufe, no el cable.
- Solo para uso en interiores.

AJUSTE

AJUSTE DEL PEDAL (A)

El soporte para el talon (A) es ajustable para adaptarse a diferentes
tamafios de pie.

Para pies mas pequeiios
Tira hacia arriba de la parte superior del soporte del talén (A) para reducir
la abertura para el pie.

Para pies de tallas mas grandes
Empuja hacia abajo la parte superior del soporte del talon (A) para ampliar
la abertura para el pie.
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para evitar que se caiga sobre nifios o animales.

- Antes de mover la maquina de remo neumatica, asegtrate de que
el adaptador de corriente esté desconectado tanto del producto
como de la toma de corriente.

- Tras volver a colocar el producto, puede que sea necesario volver

a nivelar la maquina de remo neumatica ajustando las patas

niveladoras situadas debajo de los estabilizadores. Una vez que
el producto esté colocado en la posicion deseada y debidamente
nivelado, vuelve a conectar el adaptador de corriente.
- Una vez ajustado el soporte del talon a la posicion correcta,

abrocha bien la correa del pedal. Asegurate de que el pie quede

bien sujeto y no se mueva durante el ejercicio para garantizar una GENERAL DE LA CONSOLA (Fl G. A)

comodidad y seguridad 6ptimas.

AJUSTE DE LA RESISTENCIA (B) FLOWFITNESS

(1) LN B N -
| ) ]

ROUNDS.

Ajusta la resistencia girando el mando de resistencia (A), tal y como se
muestra en la ilustracién.

= oistace (=) =) () [~

- Empieza a hacer ejercicio con un nivel de resistencia que se adapte BOTONES DE LA CONSOLA
a tu estado fisico y a tus objetivos de entrenamiento. Empieza con

una resistencia baja y ve aumentando la intensidad poco a poco a e @
medida que mejoren tu fuerza y tu resistencia. Confirma un ajuste seleccionado. En modo de espera

o durante un entrenamiento, pulsa este botén para alternar entre
las opciones CALORIAS / CALORIAS por hora, TIEMPO/500 M

INSTRUCCIONES DE PLEGADO (C) / TIEMPO/500 M medio y VATIOS / VATIOS medio. Durante la
configuracién del programa, pulsa una vez para confirmar un valor o
Plegado (A) dos veces para volver al modo de espera.

1. Retira el pasador de bloqueo (J8).
2. Pliega losrieles hacia arriba hasta la posiciéon de almacenamiento.
3. Vuelve a colocar el pasador de bloqueo (J8) para fijar los rieles. En modo de espera, permite seleccionar un programa basado
en objetivos. Pulsa varias veces para alternar entre TIEMPO,
Despliegue (B) DISTANCIA, CALORIAS y PULSACION.
1. Retira el pasador de bloqueo (J8).
2. Dobla los rieles hacia abajo hasta la posicion de ejercicio.
3. Vuelve a colocar el pasador de bloqueo (J8) para fijar los rieles de En modo de espera, permite seleccionar un programa de
forma segura antes de utilizarlos. ejercicio y descanso. Pulsa varias veces para alternar entre
«TIEMPO DE INTERVALO», «DISTANCIA DE INTERVALO» y
«CALORIAS DE INTERVALO».

° ° Durante la configuracién del programa, aumenta o

disminuye el valor que se esta configurando.

° En modo de espera, se activa el «Inicio rapido». Una vez
MUDANZA seleccionado un programa, pulsa de nuevo para comenzar tu
entrenamiento.

- Guarda el producto en un lugar seco, fuera del alcance de los
nifios. Asegtirate de que el producto esté bien sujeto y estable Durante una sesion de entrenamiento, pulsa para ponerla en
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pausa. Una vez en pausa, mantén pulsado durante 3 segundos
para reiniciar la consola y borrar todos los datos de la sesion.

@ En modo de espera, pulsa una vez para encender la pantalla
BT/ANT+ y vuelve a pulsar para apagarla.

@ En modo de espera, empareja una banda toracica opcional
Bluetooth o ANT+. Pulsa una vez cada vez que enciendas la consola
si deseas utilizar una banda toracica; si no vas a utilizar ninguna,
puedes saltarte este paso.

FUNCIONES

Tiempo: el tiempo transcurrido o el tiempo restante, segun la
configuracion.

Tiempo/500 m: Tu ritmo, expresado como el tiempo que tardarias en
remar 500 metros con el esfuerzo actual. También se muestra un valor
medio (TIEMP0/500 M MEDIO).

Distancia: La distancia recorrida o restante, segun la configuracion,
expresada en metros.

Metros por brazada: La distancia recorrida con cada brazada, lo que
indica la eficiencia de la brazada.

Paladas/min: Tu frecuencia de paladas, es decir, el nimero de paladas
que das por minuto.

Calorias: una indicacion de las calorias quemadas. También se puede
mostrar como CALORIAS/HORA, una estimacién de tu ritmo de quema
de calorias.

WATT: Tu potencia actual en vatios. También se muestra un valor medio
(WATTS AVG).

Pulso: Visualizacién de tu frecuencia cardiaca en BPM (latidos por

minuto). Este valor solo se muestra cuando llevas puesta la banda
pectoral opcional Flow Fitness (Bluetooth o ANT+).

RESUMEN DE LOS MODOS

La consola ofrece tres modos de entrenamiento: «Inicio rapido», para una
sesion sin limite de tiempo; un «Programa de objetivos», para trabajar con
un objetivo concreto; y un «Programa de intervalos», para realizar rondas
estructuradas de esfuerzo y descanso. En todos los modos, la consola
comienza a contar en cuanto recibe una sefial de RPM de la maquina de
remo. Utiliza las teclas «<ARRIBA» y «<ABAJO» para modificar un valor, la
tecla «<ENTER/MODE» para confirmar un ajuste y la tecla «<PAUSA/RESET»
para pausar o reiniciar la sesion.

La resistencia se ajusta mecénicamente. En la parte izquierda de la
pantalla aparece una «A» (aire) en blanco; ajusta el regulador para cambiar
la resistencia del aire del nivel 1 al nivel 10.

Inicio rapido
El «Inicio rapido» es la forma mds rdpida de empezar a remar sin fijarse un

objetivo de antemano.

1. En modo de espera, pulsa la tecla START o, simplemente, empieza
a remar; en cuanto la consola reciba una sefial de RPM, se iniciara
el programa «Quick Start».

2. El TIEMPO, la DISTANCIA y las CALORIAS empiezan a contarse
desde cero.

3. Ajusta la intensidad con el regulador (resistencia del aire, niveles
1-10).

4. Pulsa la tecla ENTER/MODE en cualquier momento para alternar
entre las unidades de visualizacién: CALORIAS / CALORIAS por hora y
VATIOS / VATIOS de media.

5. Parainterrumpir la sesion, pulsa la tecla PAUSE/RESET. Para borrar
todos los datos del entrenamiento, mantén pulsada la tecla PAUSE/
RESET durante 3 segundos para reiniciar la consola.

Programa objetivo

Un programa de objetivo te permite remar con el fin de alcanzar una
meta preestablecida. En modo de espera, pulsa la tecla «Target» para ir
pasando por los objetivos disponibles: pulsa una vez para «TIEMPO», dos
veces para «DISTANCIA», tres veces para «<CALORIAS» y cuatro veces para
«PULSACIONES». Confirma tu eleccion con la tecla <ENTER/MODE».

Hora prevista

1. Pulsa una vez la tecla «Target» para que se ilumine «TIME» y, a
continuacion, pulsa <kENTER/MODE» para confirmar. La pantalla
muestra el valor predeterminado de 20:00.

2. Utiliza las teclas ARRIBA y ABAJO para ajustar la duracién deseada
del entrenamiento y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para
confirmar.

3. Empieza a remar para iniciar el programa. El TIEMPO va en cuenta
atras hasta cero, mientras que la DISTANCIA y las CALORIAS van
en cuenta ascendente.

Distancia al objetivo

1. Pulsa dos veces la tecla «Target» para que se ilumine «<DISTANCE»
y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para confirmar. La pantalla
muestra un valor predeterminado de 5,00 km (o 3,10 mi).

2. Utilizalas teclas ARRIBA y ABAJO para ajustar la distancia deseada
y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para confirmar.

3. Empieza a remar para iniciar el programa. La DISTANCIA va en
cuenta atras hasta cero, mientras que el TIEMPO y las CALORIAS
van en cuenta ascendente.

Calorias objetivo

1. Pulsa tres veces la tecla «Target» para que se ilumine «CALORIES»
y, a continuacién, pulsa ENTER/MODE para confirmar. La pantalla
muestra un valor predeterminado de 200.

2. Utiliza las teclas ARRIBA y ABAJO para establecer el objetivo
calérico que desees y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para
confirmar.

3. Empieza a remar para iniciar el programa. Las CALORIAS van
disminuyendo hasta llegar a cero, mientras que el TIEMPO y la
DISTANCIA van aumentando.

Pulso objetivo

1. Pulsa la tecla «Target» cuatro veces para que se ilumine «PULSE»y,
a continuacién, pulsa «<ENTER/MODE» para confirmar. Se iluminara
«AGE» y mostrara un valor predeterminado de 30.

2. Utiliza las teclas ARRIBA y ABAJO para introducir tu edad y, a
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continuacién, pulsa ENTER/MODE para confirmar.

3. Empieza a remar para iniciar el programa. El TIEMPO, la DISTANCIA
y las CALORIAS se van sumando, y la consola controla tu frecuencia
cardiaca en relacién con tu zona objetivo.

- El entrenamiento basado en la frecuencia cardiaca requiere una
banda pectoral emparejada mediante Bluetooth o ANT+. Consulta
la seccion «<HR Connect» para obtener instrucciones sobre como
emparejarla.

Programa de intervalos

Un programa de intervalos alterna fases de esfuerzo y de descanso a lo
largo de un nimero determinado de rondas. En el modo de espera, pulsa
la tecla «Interval» para seleccionar el tipo de intervalo: pulsa una vez para
«TIEMPO DE INTERVALO», dos veces para «DISTANCIA DE INTERVALO»
y tres veces para «CALORIAS DE INTERVALO». En cada programa,
primero se establece el nimero de rondas, luego la fase de esfuerzo y,
a continuacion, la fase de descanso, confirmando cada valor con la tecla
«ENTER/MODE».

Tiempo de intervalo

1. Pulsa una vez la tecla «Interval» para que se ilumine «INTERVAL
TIME»; «\WORK TIME» parpadeard. Pulsa ENTER/MODE para iniciar
la configuracion.

2. Elindicador « » parpadea y muestra un valor predeterminado de

10. Ajusta el nimero de rondas con las teclas ARRIBAy ABAJO y, a

continuacion, pulsa ENTER/MODE.

» (TIEMPO DE TRABAJO) parpadea y muestra un

valor predeterminado de 1:00. Establece la duracién del trabajo y, a

continuacion, pulsa ENTER/MODE.

» (TIEMPO DE DESCANSO) parpadea y muestra un

valor predeterminado de 0:30. Establece la duracién del descanso

3. El indicador «

4. El indicador «

y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para confirmar.

5. Empieza a remar para iniciar el programa. EI TIEMPO DE
ENTRENAMIENTO, el TIEMPO DE DESCANSO y las SERIES se
van reduciendo, mientras que la DISTANCIA y las CALORIAS van
aumentando. El entrenamiento termina cuando las SERIES llegan a
cero.

Distancia entre intervalos

1. Pulsa dos veces la tecla «Interval» para que se ilumine «INTERVAL
DISTANCE»; «DISTANCE» parpadeara. Pulsa ENTER/MODE para
iniciar la configuracion.

2. Elindicador « » parpadea y muestra un valor predeterminado de
10. Establece el nimero de rondas y, a continuacion, pulsa ENTER/
MODE.

3. Laindicacién « » (DISTANCIA DE TRABAJO) parpadea y muestra
un valor predeterminado de 5,00 km (o 3,10 millas). Establece la
distancia de trabajo y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE.

» (TIEMPO DE DESCANSO) parpadea y muestra un

valor predeterminado de 0:30. Establece la duracién del descanso

4. El indicador «

y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para confirmar.

5. Empieza a remar para iniciar el programa. Cada ronda va en cuenta
atrds a medida que completas su distancia de trabajo y su fase
de descanso; el entrenamiento termina cuando «<ROUNDS» llega a
cero.

Distancia entre intervalos

1. Pulsa tres veces la tecla «Interval» para que se ilumine «INTERVAL
CALORIES»; «CALORIES» parpadeara. Pulsa ENTER/MODE para
iniciar la configuracion.

2. El indicador «
10. Establece el nimero de rondas y, a continuacion, pulsa ENTER/
MODE.

3. El mensaje «

» parpadea y muestra un valor predeterminado de

: WORK CALORIES» parpadea y muestra un valor
predeterminado de 200. Establece el objetivo de calorias por ronda
y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE.

4. Elindicador « » (TIEMPO DE DESCANSO) parpadea y muestra un
valor predeterminado de 0:30. Establece la duracién del descanso
y, a continuacion, pulsa ENTER/MODE para confirmar.

5. Empieza a remar para iniciar el programa. Cada ronda va en cuenta
atrds a medida que alcanzas su objetivo de calorias y completas
su fase de descanso; el entrenamiento termina cuando «<ROUNDS»
llega a cero.

MONITORIZACION FRECUENCIA CARDIACA

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca mediante Bluetooth/ANT+
Este aparato Flow Fitness estd equipado con un receptor de frecuencia
cardiaca inaldmbrico integrado. Para medir tu frecuencia cardiaca de forma
inaldmbrica, utiliza un pulsémetro compatible con Bluetooth o ANT+. Cuando
utilices un pulsémetro inaldambrico, asegurate de que los electrodos estén
ligeramente himedos y de que el pulsémetro se ajuste bien al cuerpo. Sigue
siempre las instrucciones que figuran en el manual de usuario del pulsémetro.
Un uso incorrecto puede dar lugar a lecturas inexactas o anémalas.

- El monitor de frecuencia cardiaca inalambrico no se incluye
de serie. Ponte en contacto con tu distribuidor para adquirir un
dispositivo compatible.

- Sitienes un marcapasos, consulta a tu médico antes de utilizar un
monitor de frecuencia cardiaca inalambrico.

- En entornos en los que se utilicen varios monitores de frecuencia
cardiaca, mantenga una distancia suficiente entre los dispositivos
para evitar interferencias.

- Para una recepcion optima de la senal, mantén el monitor de
frecuencia cardiaca inalambrico a una distancia maxima de un
metro de la consola.

- Lleva siempre el monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
directamente sobre el cuerpo, debajo de la ropa.

MANTENIMIENTO

El uso seguro y eficaz de este equipo solo es posible si se instala
correctamente y se le realiza un mantenimiento adecuado. Es
responsabilidad del usuario asegurarse de que el aparato se someta
a un mantenimiento periédico. Las piezas desgastadas o dafiadas
deben sustituirse antes de volver a utilizar el equipo. Este producto esta
destinado exclusivamente al uso y almacenamiento en interiores. La
exposicion prolongada a las condiciones exteriores o a las fluctuaciones
de temperatura y humedad puede afectar negativamente a los

componentes eléctricos y a las piezas moviles. Desconecte siempre el

User Manual

ES | 42



FLOWFITNESS

ESPANOL

cable de alimentacion antes de limpiar el equipo o de realizar cualquier
tarea de mantenimiento.

Mantenimiento diario
- Limpia el equipo después de cada uso para eliminar el sudor y la
humedad.
- Asegurate de que el aparato esté libre de polvo y suciedad.
- No utilices productos de limpieza agresivos o abrasivos y evita la
humedad excesiva.

Mantenimiento semestral
- Revisa todos los tornillos y tuercas que estén unidos a las piezas
moviles y apriétalos si es necesario.
- Comprueba el funcionamiento de todos los componentes moviles
y aplica spray de silicona si es necesario.

Pautas generales de limpieza
- Limpia el material después de cada sesion de entrenamiento.
- Utiliza un pafio seco para limpiar el panel de control.
- Utiliza un pafio suave y limpio con un detergente suave para
eliminar la suciedad o las manchas dificiles.
- Guarda el equipo en un lugar limpio y seco, alejado de fuentes
directas de calor y de agua.

Las reparaciones solo deben ser realizadas por un técnico cualificado,
salvo que el proveedor o el fabricante indiquen lo contrario.

ENTRENAR CON APLICACIONES

Con la maquina de remo Flow Fitness Air Rower, puedes entrenar
utilizando tu smartphone o tableta a través de una conexién Bluetooth. La
maquina es compatible con una amplia gama de smartphones y tabletas.

Coémo conectar tu dispositivo movil
Sigue los pasos que se indican a continuacién para conectar tu
smartphone o tableta al Air Rower mediante Bluetooth:
1. Abre los ajustes de tu dispositivo movil y activa el Bluetooth.
2. Descarga una de las aplicaciones de entrenamiento compatibles.
3. Sigue lasinstrucciones que aparecen en la aplicacién seleccionada
para completar la conexion.

KINOMAP

Kinomap te permite entrenar utilizando videos geolocalizados de todo
el mundo. Tu posicién se muestra dentro del video, en el mapa y en el
perfil de altitud. El objetivo es seguir el ritmo del video original. Kinomap
también ofrece un modo multijugador, que permite que hasta diez
usuarios entrenen simultdaneamente en la misma ruta. Puedes descargar
la aplicacion Kinomap a través de la App Store de Apple o de Google Play
Store.

Si necesitas mas ayuda, visita:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

RESOLUCION DE PROBLEMAS

Consulte el esquema de recorrido que
figura en este manual para conocer el
recorrido correcto del cordén elastico y
la cadena. Péngase en contacto con el
servicio técnico si las piezas internas
estan desgastadas.

Ruido de roce procedente del
interior de la viga delantera

Separa el monorrail de la parte delantera.
Aplica una capa fina de lubricante espeso
(como vaselina) en los ganchos delanteros
e inferiores del monorrail.

Ruido de crujido procedente
de la zona de la plataforma
del maquinista

Limpia la via del monorrail y los rodillos.
Si los rodillos inferiores estan demasiado
apretados, ajustalos con una llave de
9/16" 0 14 mm, o sustitlyelos si estan
desgastados.

El asiento se atasca o se
mueve a trompicones en el
monorrail

Limpia y lubrica la cadena para solucionar
el problema de los eslabones atascados.
Si el mango queda suelto, ajusta la tensién
del cordén elastico interno o sustitdyelo si
ha perdido elasticidad.

La cadena se salta durante
la marcha o la palanca no
se retrae

Si el problema persiste o no se trata en esta guia de resolucion de
problemas, ponte en contacto con el distribuidor de articulos de fitness
al que le compraste el producto para obtener mas ayuda.

DIRECTRICES DE FORMACION

Un programa de entrenamiento bien equilibrado consta de tres fases: un
calentamiento, la sesion de entrenamiento principal y un enfriamiento.
Para obtener resultados éptimos, realiza el programa de entrenamiento
completo al menos dos veces por semana, preferiblemente tres, con un
dia de descanso entre sesiones. Tras varios meses, se puede aumentar
la frecuencia y la intensidad del entrenamiento, por ejemplo, a cuatro o
cinco sesiones por semana, dependiendo de tu nivel de forma fisica y de
tu recuperacion.

Calentamiento

El objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para la actividad
fisica y reducir el riesgo de lesiones. Realiza un calentamiento de entre
dos y cinco minutos antes de comenzar una sesién de entrenamiento.
Elige ejercicios que aumenten gradualmente tu frecuencia cardiaca y
calienten los musculos que vas a utilizar durante el entrenamiento. Entre
las actividades adecuadas se incluyen el trote ligero, correr sin moverse
del sitio, hacer saltos de tijera, saltar a la comba o movimientos similares
de baja intensidad.

Estiramientos

Los estiramientos son més eficaces cuando los misculos estén calientes,
por lo que deben realizarse tras un calentamiento adecuado y de nuevo
durante la fase de enfriamiento. Los estiramientos ayudan a mejorar
la flexibilidad y reducen el riesgo de lesiones. Cada estiramiento debe
mantenerse entre 15y 30 segundos, sin dar botes.

Enfriamiento

El objetivo del enfriamiento es devolver gradualmente el cuerpo a su
estado normal de reposo tras el ejercicio. Un enfriamiento adecuado
reduce poco a poco la frecuencia cardiaca, favorece la recuperacion
muscular y ayuda a prevenir la rigidez. Realiza movimientos ligeros y
estiramientos suaves para concluir tu sesién de entrenamiento de forma
segura y comoda.
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ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

ESPECIFICACIONES DE LA CONSOLA

Funcion Rango de visualizacion = Establecer rango
Hora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Tiempo / 500 m .00 - 90- R
(ritmo) 0:00 - 99:59
Distancia (metros) 0-99999 m 100 - 10000
Accidente
cerebrovascular 0-9999 10-9990
Paladas por minuto R R
(SPM) 0-9999
Calorias 0-9999 10-1000
Calorias por hora 0-9999 -
Vatios / Vatios medios  0-9999 -
Pulso 0-199 -
Edad 1-99 10-99
Rondas (intervalos) 0-99 1-99
DATOS TECNICOS
Longitud 254 cm
Ancho 53 cm
Altura 115¢cm
Peso 42 kg

Peso maximo del usuario 230 kg

GARANTIA

La garantia la ofrece el distribuidor de Flow Fitness de tu pais al que le
compraste el producto. Para obtener los datos de contacto, visita: https:/
www.flowfitness.com/en/dealers/
No se aceptaran reclamaciones de garantia si el defecto se debe a alguna
de las siguientes causas:
- Trabajos de mantenimiento o reparacion que no hayan sido
realizados por un concesionario autorizado.
- Uso incorrecto, negligencia o mantenimiento inadecuado del
producto.
- No realizar el mantenimiento del equipo de acuerdo con las
instrucciones del fabricante.

PIEZAS DE RECAMBIO

- Para solicitar piezas de recambio para su equipo Flow Fitness,
consulte los datos de contacto que figuran en la portada de este
manual. Para garantizar una gestion eficaz de su solicitud, le rogamos
que facilite los siguientes datos cuando se ponga en contacto con
nuestro departamento de asistencia técnica:

- Elnombre del producto

- El nimero de modelo y el nimero de serie del equipo

- Elnumero de referencia y una descripcion clara de la pieza o piezas
necesarias, tal y como se indican en la lista de piezas y se muestran
en la seccién de vista desmontada de este manual

Si nos facilitas informacion completa y precisa, podremos tramitar tu
solicitud de la forma mas répida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a reducir al minimo su impacto
medioambiental. Rogamos que todos los materiales de embalaje se
depositen en los puntos de reciclaje designados, de conformidad con la

normativa nacional vigente en materia de gestién de residuos y reciclaje.

Eliminacion de productos

Tu equipamiento Flow Fitness esté disefiado para ofrecer un rendimiento
y una fiabilidad a largo plazo. Cuando el producto llegue al final de su
vida util, deberéd desecharse de conformidad con la Directiva europea
sobre residuos de aparatos eléctricos y electronicos (RAEE). Esto implica
entregar el producto en un punto de recogida autorizado para garantizar
un reciclaje seguro y respetuoso con el medio ambiente.

DECLARACION DEL FABRICANTE

Flow Fitness declara por la presente que este producto cumple con las
siguientes normas y directivas:

- ENISO 20957

- Directiva sobre compatibilidad electromagnética (2014/30/UE)

- Directiva sobre baja tension (2014/35/UE)

- Directiva sobre equipos de radio (2014/53/UE)

- Directiva RoHS (2011/65/UE y 2015/863)
Como resultado del cumplimiento de las normas y directivas mencionadas
anteriormente, este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Calle Jan Tinbergen, 131
7559 SP Hengelo
Paises Bajos
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BEZPECNOSTNI POKYNY

NezZ zacnete cvicit, poradte se se svym lékarem. To plati zejména pro
osoby se zdravotnimi potiZemi. Pfed pouZitim zafizeni si prosim prectéte
vsechny pokyny. Spolecnost Flow Fitness nenese Zadnou odpovédnost
za durazy ani Skody na majetku vzniklé v disledku pouZivani tohoto

zafizeni. Pfed montazi a/nebo pouZivanim zafizeni si prosim peclivé
prectéte tento navod.

- Pouzivejte vyrobek vyhradné v souladu s pokyny uvedenymi v
tomto navodu k pouziti.

- Osoby se zdravotnim postizenim by se pred pouzitim mély poradit
s |lékafem a Fidit se jeho pokyny.

- Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné télesné
potize, okamzité preruste trénink a vyhledejte [ékare.

- Pred pouzitim polozte vyrobek na rovny a stabilni povrch.

- Zajistéte, aby byl bé&hem pouzivani kolem vyrobku ve vsech
smérech volny prostor o Sifce alespon jednoho metru.

- Tento vyrobek je uréen k pouziti pouze jednou osobou najednou.

- Maximalni hmotnost uZivatele pro tento vyrobek je 230 kilogram.

- Dbejte na to, aby se déti a domaci zvifata k tomuto vyrobku nikdy
nepriblizily.

- Vzdy noste vhodné sportovni obleceni a vyhybejte se volnému
odévu, ktery by se mohl zachytit v pohyblivych ¢astech.

- Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek spravné
funguje.

- Pokud vyrobek nefunguje spravné, nepouzivejte jej.

-V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité prestarite vyrobek

pouZivat a obratte se na svého prodejce.

- Do otvorG ani do pohyblivych ¢asti zafizeni nevkladejte zadné
predméty.

- Zafizeni neotvirejte bez predchozi konzultace s prodejcem.
- Nevkladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

- Pii premistovani zafizeni pouzivejte spravné techniky zvedani,
abyste predesli poranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potreby je
dotdhnéte.

- Tento vyrobek je urcen k pouziti v Cistém a suchém prostfedi.
Pouzivani nebo skladovani v chladnych ¢i vlhkych podminkach
mUze vést k poskozeni nebo poruse.

- Zafizeni provozujte pouze v prostfedi s teplotou okoli v rozmezi 0
°C az 40 °C. Zafizeni skladujte v prostfedi s teplotou v rozmezi-10
°Caz 60 °C.

NAPAJECi ZDROJ

NAPAJENI ZE SITE

Pfipojte dodany adaptér k adaptérovému portu na zadni strané zafizeni.
Zapojte adaptér do zasuvky. Zafizeni je nyni pfipraveno k pouziti.

- Pouzivejte vyhradné dodany originalni adaptér.
- Pri odpojovani vzdy uchopte zastrcku, nikoli kabel.
- Pouze pro pouZiti v interiéru.

NASTAVENI

NASTAVENI PEDALU (A)

Opérka paty (A) je nastavitelnd, aby vyhovovala riznym velikostem nohou.

Pro mensi velikosti nohou
Zatahnéte za horni ¢ast opérky paty (A) smérem nahoru, abyste zmensili
otvor pro nohu.

Pro vétsi velikosti nohou
Stlacte horni Cast opérky paty (A) smérem dol(, abyste zvétsili otvor pro
nohu.

- Po nastaveni opérky paty do spravné polohy pevné utahnéte

User Manual

CS |45



FLOWFITNESS CZECH

popruh pedalu. Pro zajisténi optimalniho pohodli a bezpecnosti PREHLED KONZOLE (OBR. A)

se ujistéte, Ze je vase noha pevné uchycena a nemiiZze se béhem

o FLOWFITNESS
cviceni hybat.

(C1C) DD OB SR -

)

NASTAVENIi ODPORU (B)

Odpor nastavte otacenim knofliku odporu (A), jak je znazornéno na
obrazku.

TLACGITKA NA KONZOLI

- Zacnéte cvicit s odporem, ktery odpovida vasi fyzické kondici e @ Potvrzuje vybrané nastaveni. V pohotovostnim
a tréninkovym cilum. Zacénéte s nizkym odporem a intenzitu rezimu nebo béhem tréninku stisknutim tohoto tlacitka prepinate
postupné zvysujte, jak se bude zlepsovat vase sila a vytrvalost. mezi zobrazenim KALORIi / KALORIi za hodinu, CASU/500 M /

priimérného CASU/500 M a WATTU / priimérnych WATTU. Béhem
nastavovani programu stisknéte tlacitko jednou pro potvrzeni

NAVOD NA SLOZENI (C) hodnoty nebo dvakrat pro navrat do pohotovostniho rezimu.
Skladani (A)
1. Vyjméte zajistovaci kolik (J8). V pohotovostnim rezimu slouzi k vybéru programu zalozeného
2. Sklopte listy nahoru do tlozné polohy. na cili. Opakovanym stisknutim Ize pFepinat mezi moznostmi CAS,

3. Znovu zasurite zajistovaci kolik (J8), aby byly kolejnice zajistény. VZDALENOST, KALORIE a PULZ.

Rozvinuti (B)

1. Vyjméte zajistovaci kolik (J8). V pohotovostnim rezimu slouzi k vybéru tréninkového

2. Sklopte listy dolli do cvi¢ebni polohy. programu. Opakovanym stisknutim se pfepina mezi polozkami

3. Pred pouzitim znovu zasuite zajiStovaci kolik (J8), aby byly ,INTERVAL TIME", ,INTERVAL DISTANCE" a ,INTERVAL CALO-
kolejnice pevné zajistény. RIES".

° ° Bé&hem nastavovani programu zvySuje nebo snizuje

nastavovanou hodnotu.

° V pohotovostnim rezimu se spusti funkce Rychly start.
Jakmile vyberete program, stisknéte tlacCitko znovu a zacnéte s
tréninkem.

STEHOVANI

@ Béhem tréninku stisknéte tlacitko pro pozastaveni. V
- Vyrobek skladujte na suchém misté, mimo dosah déti. Zajistéte, pozastaveném stavu stisknéte a podrzte tlacitko po dobu 3 sekund,
aby byl vyrobek stabilni a pevné upevnény, aby nemohl spadnout  ¢imz resetujete konzoli a vymazete vSechna tréninkova data.
na déti nebo zvirata.
- NezZ zacnete s presunem vzdusného vesla, ujistéte se, Ze je
napajeci adaptér odpojen jak od zafizeni, tak od elektrické @ V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko jednou, aby se
zasuvky. rozsvitil displej BT/ANT+, a podruhé, aby se vypnul.
- Po premisténi vyrobku mizZe byt nutné znovu vyrovnat
vzdusny veslaf pomoci nastavovacich nozicek umisténych pod @
stabilizatory. Jakmile je vyrobek umistén do poZadované polohy a V pohotovostnim rezimu Ize sparovat volitelny hrudni pas s
spravné vyrovnan, znovu pfipojte napdjeci adaptér. technologii Bluetooth nebo ANT+. Pokud chcete hrudni pas pouzivat,
stisknéte tlacitko jednou pfi kazdém zapnuti konzole; pokud jej
nepouzivate, Ize tento krok preskocit.
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FUNKCE

Cas: Uplynuly nebo zbyvajici &as, v zavislosti na nastaveni.

Cas/500 m: Vase tempo vyjadiené jako ¢as, za ktery byste pfi aktualni
intenzité urazili 500 metrd. K dispozici je také prdmérna hodnota
(TIME/500M AVG).

Vzdalenost: Ubéhnutd nebo zbyvajici vzddlenost (v zavislosti na
nastaveni), zobrazena v metrech.

Metry/zabér: Vzdalenost ujeta pfi kazdém zabéru, kterd udava efektivitu
zabéru.
Zabéry/min: Vase frekvence zabérd, tedy poCet zabérd za minutu.

Kalorie: Udaj o spélenych kaloriich. Lze zobrazit také jako KALORIE/
HODINU, coz je odhad rychlosti spalovani kalorii.

WATT: Vas aktudlni vykon ve wattech. K dispozici je také primérna
hodnota (WATTS AVG).

Puls: Zobrazeni vasi srde¢ni frekvence v BPM (tepy za minutu). Tato

hodnota se zobrazuje pouze pfi noSeni volitelného hrudniho péasu Flow
Fitness (Bluetooth nebo ANT+).

PREHLED REZIMU

Konzole nabizi tfi zpsoby tréninku: ,Rychly start” pro trénink bez ¢asového
omezeni, ,Cilovy program” pro trénink zaméfeny na dosazeni konkrétniho
cile a ,Intervalovy program” pro strukturovana kola zatéze a odpocinku.
Ve vSech rezimech zaéne konzole pocitat, jakmile obdrzi signal otacek za
minutu (RPM) ze veslaiského trenazéru. K zméné hodnoty pouzijte tlacitka
UP a DOWN, k potvrzeni nastaveni tlacitko ENTER/MODE a k pozastaveni
nebo resetovani tréninku tlacitko PAUSE/RESET.

Odpor se nastavuje mechanicky. Na levé strané displeje se bile zobrazuje
pismeno A (Air); nastavenim klapky mizete zménit vzduchovy odpor v
rozmezi od urovné 1 do tdrovné 10.

Rychly start
Rychly start je nejrychlejsi zplsob, jak zaCit veslovat, aniz byste si pfedem
stanovili cil.

1. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko START nebo jednoduse
zacnéte veslovat; jakmile konzole pfijme signal otacek za minutu
(RPM), spusti se program Quick Start.

2. CAS, VZDALENOST a KALORIE se zaginaji po&itat od nuly.

3. Nastavte si intenzitu pomoci regulatoru (vzduchovy odpor, Groven
1-10).

4. Stisknutim tlacitka ENTER/MODE mizete kdykoli prepinat mezi
zobrazenim KALORIi / KALORIi za hodinu a WATTY / primérmnych
WATTY.

5. Chcete-li prerusit trénink, stisknéte tlacitko PAUSE/RESET. Chcete-
li vymazat vSechna tréninkova data, podrzte tlacitko PAUSE/RESET
po dobu 3 sekund, ¢&imz resetujete konzoli.

Cilovy program
Program ,Target" vdm umoznuje veslovat smérem k pfedem nastavenému
cili. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,Target” a prochazejte

dostupné cile: jednim stisknutim zvolite CAS, dvéma stisknutimi
VZDALENOST, tfemi stisknutimi KALORIE a &tyfmi stisknutimi PULZ. Sv(j
vybér potvrdte tlacitkem ENTER/MODE.

Planovany ¢as

1. Jednou stisknéte tlacitko Target, aby se rozsvitil ndpis TIME, a
poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni. Na displeji se
zobrazi vychozi hodnota 20:00.

2. Pomoci tladitek NAHORU a DOLU nastavte pozadovanou délku
tréninku a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni.

3. Zagnéte veslovat, &imz spustite program. Cas se odpogitava k nule,
zatimco vzdalenost a kalorie se séitaji.

Cilova vzdalenost

1. Dvakrat stisknéte tlacitko Target, aby se rozsvitil idaj DISTANCE, a
poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni. Na displeji se
zobrazi vychozi hodnota 5,00 km (nebo 3,10 mi).

2. Pomoci tladitek NAHORU a DOLU nastavte pozadovanou
vzdalenost a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni.

3. Zagnéte veslovat, &imz spustite program. Ukazatel VZDALENOST
odpogitavé k nule, zatimco ukazatele CAS a KALORIE se zvy3uji.

Cilové mnozstvi kalorii

1. Trikrét stisknéte tlacitko Target, aby se rozsvitil ndpis CALORIES, a
poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni. Na displeji se
zobrazi vychozi hodnota 200.

2. Pomoci tlagditek NAHORU a DOLU nastavte pozadovany kaloricky
cil a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni.

3. Zagnéte veslovat, &imZ spustite program. Hodnota KALORIi se
odpogitavé k nule, zatimco hodnoty CAS a VZDALENOST se zvysuji.

Cilovy puls

1. Ctyfikrat stisknéte tlagitko Target, aby se rozsvitilo oznageni PULSE,
a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni. Rozsviti se
oznaceni AGE a zobrazi se vychozi hodnota 30.

2. Pomoci tlagitek NAHORU a DOLU zadejte svij vék a poté stisknéte
tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni.

3. Zagnéte veslovat a spustite tak program. Cas, vzdalenost i kalorie
se postupné scéitaji a konzole sleduje vasi srdecni frekvenci v
porovnani s cilovym rozmezim.

- Trénink zaloZeny na méreni srdecniho tepu vyZaduje sparovany
hrudni pas s technologii Bluetooth nebo ANT+. Pokyny ke
sparovani najdete v ¢asti ,HR Connect".

Intervalovy program

Intervalovy program stfida faze z&téze a odpocinku v rdmci stanoveného
poctu kol. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval a vyberte typ
intervalu: jednim stisknutim zvolite INTERVAL TIME, dvéma stisknutimi
INTERVAL DISTANCE a tfemi stisknutimi INTERVAL CALORIES. V kazdém
programu nejprve nastavite pocet kol, poté fazi zatéze a nakonec fazi
odpocinku, pficemz kazdou hodnotu potvrdite tlaéitkemm ENTER/MODE.

Doba intervalu

1. Jednou stisknéte tlacitko Interval, aby se rozsvitil napis INTERVAL
TIME; napis WORK TIME zacne blikat. Stisknéte tlacitko ENTER/
MODE a spustte nastaveni.
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2. Indikator ,,
10. Nastavte pocet kol pomoci tlacitek UP a DOWN a poté stisknéte
ENTER/MODE.

3. Indikator ,,
hodnotu 1:00. Nastavte dobu trvani prace a poté stisknéte tlacitko
ENTER/MODE.

4. Cas odpoéinku ( ) bliké a zobrazuje vychozi hodnotu 0:30.
Nastavte délku odpocinku a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE
pro potvrzeni.

“ (Pocet kol) zacne blikat a zobrazi vychozi hodnotu

“ (Doba prace) zacne blikat a zobrazi vychozi

5. Zagnéte veslovat, &imz spustite program. Casy ,WORK TIME" a
JREST TIME" a pocet ,ROUNDS" se odpocitavaji, zatimco hodnoty
JDISTANCE" a ,CALORIES" se zvySuji. Trénink kon¢i, jakmile
hodnota ,ROUNDS" dosahne nuly.

Vzdalenost mezi intervaly

1. Dvakrat stisknéte tlacitko Interval, aby se rozsvitil napis INTERVAL
DISTANCE; napis DISTANCE zacne blikat. Stisknutim tlacitka
ENTER/MODE spustte nastaveni.

2. Indikator ,, “ (Pocet kol) za¢ne blikat a zobrazi vychozi hodnotu
10. Nastavte pocet kol a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE.

3. Zobrazi se blikajici népis , “ (PRACOVNI VZDALENOST) a vychozi
hodnota 5,00 km (nebo 3,10 mi). Nastavte pracovni vzdalenost a
poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE.

4. Cas odpoéinku ( ) bliké a zobrazuje vychozi hodnotu 0:30.
Nastavte délku odpocinku a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE
pro potvrzeni.

5. Zacnéte veslovat, ¢imz spustite program. Kazdé kolo se odpocitava,
jakmile dokoncite jeho pracovni vzdalenost a fazi odpocinku;
trénink kon¢i, jakmile hodnota ROUNDS klesne na nulu.

Vzdalenost mezi intervaly

1. Trikrat stisknéte tlacitko Interval, aby se rozsvitil napis INTERVAL
CALORIES; népis CALORIES zacne blikat. Stisknutim tlacitka
ENTER/MODE spustte nastaveni.

2. Indikator ,, “ (Pocet kol) zacne blikat a zobrazi vychozi hodnotu
10. Nastavte pocet kol a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE.

3. Na displeji se rozblika néapis ,, “a zobrazi se vychozi hodnota
200. Nastavte cilovy pocet kalorii na jedno kolo a poté stisknéte
tlacitko ENTER/MODE.

4. Cas odpoéinku ( ) bliké a zobrazuje vychozi hodnotu 0:30.
Nastavte délku odpocinku a poté stisknéte tlacitko ENTER/MODE
pro potvrzeni.

5. Zacnéte veslovat, ¢imz spustite program. Kazdé kolo se odpocitava,
jakmile dosahnete stanoveného kalorického cile a dokoncite
odpocinkovou fazi; trénink konci, jakmile hodnota ROUNDS klesne
na nulu.

MONITOROVANI SRDECNi FREKVENCE

Sledovani srdecniho tepu pres Bluetooth/ANT+

Tento pristroj Flow Fitness je vybaven vestavénym bezdratovym pfijimacem
srdecniho tepu. K bezdratovému meéreni srde¢niho tepu pouzijte monitor
srdecniho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth nebo ANT+. Pfi pouzivani
bezdratového monitoru srdeéniho tepu se ujistéte, Ze jsou elektrody mirné
navlh¢ené a ze monitor tésné priléha k télu. Vzdy se fidte pokyny uvedenymiv
uzivatelské pfirucce k monitoru srde¢niho tepu. Nespravné pouziti mlize vést
k nepfesnym nebo abnormalnim hodnotam.

- Bezdratovy méric srdecniho tepu neni soucasti standardni vybavy.
Chcete-li si zakoupit kompatibilni zafizeni, obratte se prosim na
svého prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouzitim bezdratového mérice
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

-V prostredich, kde se pouziva vice monitorii srdecniho tepu,
dodrzujte mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, aby
nedochazelo k ruseni.

- Prooptimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac srdecniho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy snimac srdecniho tepu noste vZdy pfimo na téle, pod

oblecenim.

UDRZBA

Bezpecné a ucinné pouzivani tohoto zafizeni je mozné pouze tehdy, je-li
spravné nainstalovano a rddné udrzovano. Je povinnosti uzivatele zajistit,
aby bylo zafizeni pravidelné servisovano. Opotfebované nebo poskozené
soucasti je nutné vymeénit pred dalSim pouzitim zafizeni. Tento vyrobek
je uréen vyhradné pro pouziti a skladovani v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni venkovnim podminkdm nebo kolisani teploty a vlhkosti mize
nepfiznivé ovlivnit elektrické soucasti a pohyblivé ¢asti. Pfed cisténim
nebo provadénim jakékoli udrzby vzdy odpojte napéjeci kabel.

Kazdodenni adrzba
- Po kazdém pouziti zafizeni otfete, abyste z néj odstranili pot a
vihkost.
- Dbejte na to, aby na pfistroji nebyl prach ani neCistoty.
- Nepouzivejte agresivni ani abrazivni Cistici prostredky a vyhnéte se
nadmérné vihkosti.

Pololetni udrzba
- Zkontrolujte vSechny Srouby a matice pfipojené k pohyblivym
¢astem a v pfipadé potieby je dotahnéte.
- Zkontrolujte funkénost vSech pohyblivych soucasti a v pfipadé
potreby je oSetrete silikonovym sprejem.

Obecné pokyny pro uklid
- Zafizeni vycCistéte po kazdém tréninku.
- Ovladaci panel vycistéte suchym hadrikem.
- K odstranéni odolnych necistot nebo skvrn pouzijte mékky, Cisty
hadfik a jemny Cistici prostfedek.
- Zafizeni skladujte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah
pfimého tepla a zdrojd vody.

Opravy smi provadét pouze kvalifikovany technik, pokud dodavatel nebo
vyrobce nestanovi jinak.

TRENINK S APLIKACEMI

S veslovacim trenazérem Flow Fitness Air mizete trénovat pomoci
smartphonu nebo tabletu pfes pfipojeni Bluetooth. Tento veslovaci
trenaZér podporuje celou fadu kompatibilnich smartphon( a tabletd.
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Pripojeni mobilniho zafizeni
Chcete-li pfipojit svlij smartphone nebo tablet k veslaiskému trenazéru Air
Rower pies Bluetooth, postupuijte podle nasledujicich krokd:
1. Otevrete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.
2. Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.
3. Postupujte podle pokynti ve vybrané aplikaci a dokoncete pfipojeni.

KINOMAP

Aplikace Kinomap vam umoznuje trénovat pomoci videi s geotagovanim
z celého svéta. Vase poloha se zobrazuje pfimo ve videu, na mapé i v
profilu nadmorské vysky. Cilem je pfizplsobit tempo plvodnimu videu.
Kinomap nabizi také rezim pro vice hracd, diky kterému méze na stejné
trase trénovat soucasné az deset uzivatell. Aplikaci Kinomap si muzete
stédhnout z Apple App Store nebo Google Play Store.

DalSi podporu najdete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

RESENi PROBLEMU

Spravny pribéh pruzné $ndry a fetézu

si ovérte na schématu vedeni v tomto
navodu. V pfipadé opotrebeni vnitfnich
soucasti se obratte na servisni oddéleni.

Skrabavy zvuk vychézejici z
vnitrku pfedniho nosniku

Oddélte jednokolejnici od predni ¢asti.
Naneste tenkou vrstvu hustého maziva
(napfiklad vazeliny) na pfedni a spodni
hacky jednokolejnice.

Vrzavy zvuk z oblasti podlahy
kabiny strojnika

Vycistéte kolejnici a valecky jednokolejky.
Pokud jsou spodni vélecky prilis utazene,
sefidte je klicem o velikosti 9/16" nebo
14 mm, pfipadné je v pfipadé opotfebeni
vyménte.

Sedadlo se na jednokolejce
zasekava nebo se na ni
hrbolaté pohupuje

Retéz ogistéte a namazte, abyste uvolnili
ztuhlé ¢lanky. Pokud rukojet volné visi,
sefidte napnuti vnitini pruzné sndry nebo ji
vymeénte, pokud ztratila pruznost.

Béhem jizdy dochazi k
vynechavani fetézu nebo se
rukojet nevtahne

Pokud vas problém pretrvava nebo neni popsan v tomto privodci FeSenim
problém, obratte se prosim na prodejce fitness vybaveni, u kterého jste
vyrobek zakoupili, a poZadejte o dalsi pomoc.

POKYNY PRO SKOLENI

Vyvazeny tréninkovy program se sklada ze tfi fazi: rozcvicky, hlavni
tréninkové jednotky a zavérecného uvolnéni. Pro dosazeni optimalnich
vysledkd absolvujte cely tréninkovy program alespon dvakrat tydné,
nejlépe trikrat, s jednim dnem odpocinku mezi jednotlivymi tréninky.
Po nékolika mésicich Ize frekvenci a intenzitu tréninku zvysit, napfiklad
na Ctyfi nebo pét tréninkd tydné, v zavislosti na vasi fyzické kondici a
schopnosti regenerace.

Rozcvicka

Ugelem rozcviky je pfipravit télo na fyzickou aktivitu a sniZit riziko
zranéni. Pfed zahajenim tréninku se rozcvicujte dvé az pét minut. Vyberte
si cviky, které postupné zvysuji vasi srdecni frekvenci a zahreji svaly, které
budete pfi tréninku pouzivat. Mezi vhodné aktivity patfi lehky jogging, béh

na misté, skdkani s roznozovanim, skakani pres Svihadlo nebo podobné
pohyby s nizkou intenzitou.

Protahovani

Protahovani je nejucinnéjsi, kdyz jsou svaly zahraté, a mélo by se provadét
po fadném rozcviceni a znovu béhem féze zklidnéni. Protahovani pomaha
zlepSit ohebnost a snizuje riziko zranéni. Kazdy protahovaci cvik by se mél
udrzovat po dobu 15 az 30 sekund bez poskakovani.

Zklidnéni

Uelem zévéreéného uvolnéni je postupny navrat téla do normalniho
klidového stavu po cviceni. Spravné zavére¢né uvolnéni pomalu snizuje
srde¢ni frekvenci, podporuje regeneraci svall a pomaha predchazet
ztuhlosti. Pro bezpe¢né a pohodIné zakon€eni tréninku provadéjte lehké
pohyby a jemné protahovaci cviky.

TECHNICKE PARAMETRY PRODUKTU

TECHNICKE PARAMETRY KONZOLE

Funkce Rozsah zobrazeni Nastavit rozsah
Cas 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Cas /500 m (tempo) | 0:00 - 99:59 -

Vzdélenost (metry) 0-99999 m 100 - 10000
Cévni mozkova pfihoda = 0-9999 10-9990
(Zsz‘i}:t’)ar)y za minutu 0-9999 R

Kalorie 0-9999 10-1000
Kalorie za hodinu 0-9999 -

waatt'g/ Prlimérné 0-9999 ;

Puls 0-199 -

Vék 1-99 10-99

Kola (interval) 0-99 1-99

TECHNICKE UDAJE

Délka 254 cm
Sitka 53 cm
Vyska 115¢cm
Hmotnost 42 kg
Max. hmotnost uzivatele 230 kg

ZARUKA

Zéruku poskytuje prodejce spolecnosti Flow Fitness ve vasi zemi, u
kterého jste vyrobek zakoupili. Kontaktni Udaje najdete na adrese: https:/
www.flowfitness.com/en/dealers/
Zarucni reklamace nebudou uznany, pokud je vada zplisobena nékterou
z nasledujicich pficin:
- Udrzbafské nebo opravéarenské préace, které nebyly provedeny
autorizovanym prodejcem.
- Nespravné pouzivani, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba vyrobku.
- Nedodrzeni pokynl vyrobce pfi udrzbé zafizeni.
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NAHRADNI DiLY

- Chcete-li pozadat o nahradni dily k vasemu zafizeni Flow Fitness,
pouzijte kontaktni Udaje uvedené na predni strané obalky tohoto
navodu. Abychom mohli vasi zadost co nejrychleji vyfidit, uvedte pfi
kontaktovani naseho oddéleni podpory prosim nasledujici udaje:

- Nazev produktu

- Cislo modelu a sériové ¢&islo zafizeni

- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu nebo dild, jak je uvedeno
v seznamu dild a zndzornéno v rozloZzeném vykresu v této pfirucce

Poskytnutim uUplnych a presnych informaci ndam umoznite vyridit vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSIi INFORMACE

Odpovédna likvidace obalu

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(j dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime, aby byly vSechny obalové materidly likvidovany
prostfednictvim ur€enych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
vnitrostatnimi predpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace vyrobku

VaS$e zafizeni Flow Fitness je navrzeno tak, aby dlouhodobé poskytovalo
vysoky vykon a spolehlivost. Jakmile produkt dosahne konce své
zivotnosti, je nutné jej zlikvidovat v souladu s evropskou smérnici o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE). To znamena
odevzdat produkt do autorizovaného sbérného mista, aby byla zajisténa
bezpeéna a ekologicky Setrna recyklace.

PROHLASENi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Zze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- ENISO 20957

- Smérnice o elektromagnetické kompatibilité (2014/30/EU)

- Smérnice o nizkém napéti (2014/35/EU)

- Smérnice o radiovych zafizenich (2014/53/EU)

- Smérnice RoHS (2011/65/EU a 2015/863)
V dasledku dodrzovani vyse uvedenych norem a smérnic je tento vyrobek
drzitelem certifikatu CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Nizozemsko
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WSKAZOWKI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest
to szczegolnie wazne w przypadku oséb z problemami zdrowotnymi.
Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy zapoznac
sie ze wszystkimi instrukcjami. Firma Flow Fitness nie ponosi
odpowiedzialnosci za obrazenia ciata ani szkody materialne wynikajace
z uzytkowania tego urzadzenia. Przed montazem i/lub rozpoczeciem
uzytkowania urzadzenia nalezy uwaznie zapozna¢ sie z niniejszg
instrukcjg obstugi.

- Zproduktu nalezy korzysta¢ wytgcznie zgodnie z opisem zawartym
w niniejszej instrukcji obstugi.

- Osoby niepetnosprawne powinny przed uzyciem skonsultowa¢ sie
z lekarzem i postepowac zgodnie z jego zaleceniami.

- W przypadku wystgpienia zawrotow gtowy, mdtosci lub

jakiegokolwiek innego dyskomfortu fizycznego nalezy natychmiast

przerwac trening i skonsultowac sie z lekarzem.

- Przed uzyciem nalezy umiesci¢ produkt na ptaskiej i stabilnej
powierzchni.

- Nalezy upewni¢ sig, ze podczas uzytkowania produktu we
wszystkich kierunkach wokét niego znajduje sie co najmniej jeden

metr wolnej przestrzeni.

- Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku przez jedng osobe
na raz.

- Maksymalna waga uzytkownika dla tego produktu wynosi 230
kilogramow.

- Nalezy zawsze trzymac dzieci i zwierzeta z dala od produktu.

- Zawsze nos$ odpowiednig odziez sportowa i unikaj luznych ubran,
ktére mogtyby sie zaplata¢ w ruchome elementy.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy produkt dziata
prawidtowo.

- Nie nalezy uzywac¢ produktu, jesli nie dziata on prawidtowo.

- W przypadku wystgpienia usterki lub wady nalezy natychmiast
zaprzesta¢ uzytkowania produktu i skontaktowaé sie ze

sprzedawca.

- Nie nalezy wktada¢ zadnych przedmiotéw do otworéw ani
ruchomych czesci urzadzenia.

- Nie nalezy otwiera¢ urzadzenia bez skonsultowania sig¢ ze
sprzedawca.

- Nie nalezy wktadac¢ rak ani stép pod urzadzenie.

- Podczas przenoszenia sprzetu nalezy stosowac¢ wtasciwe techniki
podnoszenia, aby zapobiec urazom plecéw.

- Nalezy regularnie sprawdzac¢ sruby i wkrety oraz w razie potrzeby
je dokrecaé.

- Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w czystym i suchym

otoczeniu. Uzytkowanie Ilub przechowywanie w niskich
temperaturach lub wilgotnych warunkach moze spowodowaé

uszkodzenie lub nieprawidtowe dziatanie urzadzenia.
- Urzadzenie nalezy eksploatowaé wytgcznie w warunkach, w
ktérych temperatura otoczenia wynosi od 0°C do 40°C. Urzadzenie

nalezy przechowywac¢ w warunkach, w ktérych temperatura wynosi
od-10°C do 60°C.

ZASILACZ

ZASILANIE SIECIOWE

Podtagcz dotgczony zasilacz do gniazda zasilania znajdujacego sie z tytu
urzadzenia. Podtacz zasilacz do gniazdka $ciennego. Urzadzenie jest
teraz gotowe do uzycia.

- Nalezy uzywac wytacznie oryginalnej przejsciowki dostarczonej w
zestawie.

- Zawsze wyjmuj wtyczke z gniazdka, trzymajac ja za korpus, a nie
za przewod.

- Wylacznie do uzytku w pomieszczeniach.

REGULACJA

REGULACJA PEDALU (A)

Podparcie pigty (A) mozna regulowac¢, aby dostosowac je do réznych
rozmiaréw stép.

Dla mniejszych rozmiaréw stép
Pociagnij gérng czes¢ podpoérki pod piete (A) do gory, aby zmniejszy¢
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otwér na stope. PRZEPROWADZKA

Dla os6b o wiekszych rozmiarach stép

Nacisnij gorng czes$¢ podpdrki pod piete (A) w dét, aby powiekszy¢ otwor - Produkt nalezy przechowywac w suchym miejscu, poza zasiegiem
na stope. dzieci. Nalezy upewnic¢ sie, ze produkt jest stabilny i dobrze

zamocowany, aby zapobiec jego upadkowi na dzieci lub zwierzeta.
- Przed przeniesieniem wioslarza pneumatycznego nalezy upewni¢
sie, ze zasilacz jest odlaczony zaréwno od urzadzenia, jak i od
gniazdka elektrycznego.
- Po zmianie potozenia urzadzenia moze zaistnie¢ koniecznosé

ponownego  wypoziomowania wioSlarza pneumatycznego

poprzez regulacje nozek poziomujacych znajdujacych sie pod
stabilizatorami. Gdy urzadzenie zostanie ustawione w pozadanej
pozycji i odpowiednio wypoziomowane, nalezy ponownie
- Po ustawieniu podporki pod piete w prawidtowej pozycji nalezy podtaczyc zasilacz.

solidnie zapia¢ pasek pedatu. Aby zapewnic¢ optymalny komfort i

bezpieczenstwo, upewnij sie, ze stopa jest dobrze unieruchomiona

i nie moze sig poruszac podczas cwiczen. PRZEG LA D KONSOLI (RYS . A)

REGULACJA OPORU (B)

FLOWFITNESS

(C1C) DD OB SR -

Aby wyregulowac opér, nalezy obrdci¢ pokretto oporu (A), tak jak pokazano CiC

ROUNDS.

na ilustraciji.

- Zacznij éwiczyc, wybierajgc poziom oporu dostosowany do Twojej
kondycji fizycznej i celow treningowych. Zacznij od niskiego PRZYCISKI KONSOLI
oporu i stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ w miare poprawy silty

i wytrzymatosci. e @
Potwierdza wybrane ustawienie. W trybie gotowosci lub
podczas treningu nacisnij ten przycisk, aby przetgcza¢ wyswietlacz
INSTRUKCJA SKLADANIA (C) miedzy opcjami KALORIE / KALORIE na godzing, CZAS/500 M /
Sredni CZAS/500 M oraz WATY / Srednia moc w watach. Podczas
Sktadanie (A) konfiguracji programu nacis$nij ten przycisk raz, aby potwierdzi¢
1. Wyjmij sworzen blokujacy (J8). wartos$é, lub dwa razy, aby powréci¢ do trybu gotowosci.

2. Zt6z porecze do gory, ustawiajac je w pozycji do przechowywania.
3. Wiozy¢ ponownie sworzen blokujgcy (J8), aby zamocowac szyny.
W trybie czuwania pozwala wybra¢ program oparty na celu.
Rozwijanie sie (B) Naciskaj kilkakrotnie, aby przetagczac¢ sie migdzy opcjami CZAS,

1. Wyjmij sworzen blokujacy (J8). DYSTANS, KALORIE i TETNO.

2. Zt6z porecze w dét, ustawiajac je w pozycji do ¢wiczen.

3. Przed uzyciem nalezy ponownie wtozy¢ sworzen blokujacy (J8),

aby solidnie zablokowac¢ szyny. o W trybie gotowosci stuzy do wyboru programu éwiczen z

przerwami na odpoczynek. Naciskaj kilkakrotnie, aby przetaczac
sie miedzy opcjami CZAS INTERWALU, DYSTANS INTERWALU i
KALORIE INTERWALU.

° ° Podczas konfiguracji programu zwieksza lub zmnie-

jsza ustawiang wartosc¢.
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° W trybie czuwania urzadzenie przechodzi w tryb szybkiego
startu. Po wybraniu programu nacisnij przycisk ponownie, aby
rozpoczac trening.

@ Podczas treningu nacisnij przycisk, aby wstrzymac trening.
Po wstrzymaniu treningu nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 3
sekundy, aby zresetowac konsole i usungé wszystkie dane
treningowe.

@ W trybie czuwania nacisnij przycisk raz, aby wtaczy¢
wyswietlacz BT/ANT+, a nastepnie nacisnij go ponownie, aby go
wytaczyé.

@ W trybie czuwania mozna sparowac opcjonalny pas piersiowy
Bluetooth lub ANT+. Jesli chcesz korzysta¢ z pasa piersiowego,
nacisnij przycisk raz przy kazdym wtaczeniu konsoli; jesli nie
korzystasz z pasa, ten krok mozna pominac¢.

FUNKCJE

Czas: Czas, ktory uptynat lub pozostat do korca, w zaleznosci od
ustawienia.

Czas/500 m: Twoje tempo, wyrazone jako czas, jaki zajetoby przeptynigecie
500 metréow przy obecnym wysitku. Dostepna jest réwniez wartos$é
$rednia (TIME/500M AVG).

Dystans: Pokonany lub pozostaty dystans, w zaleznosci od ustawienia,
podany w metrach.

Metry na ruch: Odlegto$¢ pokonywana przy kazdym ruchu, wskazujgca
na efektywnos¢ ruchu.

Uderzenia/min: Czestotliwosé uderzen, czyli liczba uderzen na minute.
Kalorie: Wskazanie liczby spalonych kalorii. Moze byé réwniez
wyswietlane jako KALORIE/GODZINE - szacunkowa warto$¢ tempa

spalania kalorii.

WATT: Aktualna moc wyjsciowa wyrazona w watach. Dostepna jest
rowniez wartos$c¢ $rednia (WATTS AVG).

Tetno: Wyswietlanie tetna w BPM (uderzeniach na minute). Warto$¢ ta

jest widoczna wytacznie w przypadku noszenia opcjonalnego pasa na
klatke piersiowa Flow Fitness (Bluetooth lub ANT+).

PRZEGLAD TRYBOW

Konsola oferuje trzy tryby treningu: ,Szybki start” (Quick Start) do
sesji 0 nieograniczonym czasie trwania, ,Program docelowy” (Target
Program) do pracy nad osiggnigeciem okreslonego celu oraz ,Program
interwatowy” (Interval Program) do ustrukturyzowanych cykli wysitku i
odpoczynku. W kazdym trybie konsola rozpoczyna liczenie natychmiast
po odebraniu sygnatu RPM z wio$larza. Uzyj przyciskéw ,W GORE” (UP)
i ,W DOL” (DOWN), aby zmienié warto$¢, przycisku ,ENTER/MODE", aby

potwierdzi¢ ustawienie, oraz przycisku ,PAUZA/RESET” (PAUSE/RESET),
aby wstrzymac lub zresetowac sesje.

Opér ustawia sie mechanicznie. Po lewej stronie wyswietlacza widnieje
symbol A (powietrze) w kolorze biatym; nalezy wyregulowac przepustnice,
aby zmieni¢ opdr powietrzny z poziomu 1 na poziom 10.

Szybki start
»Szybki start” to najszybszy sposoéb na rozpoczecie wiostowania bez ustalania
z gory celu.

1. W trybie czuwania nacisnij przycisk START lub po prostu zacznij
wiostowac¢ — gdy tylko konsola odbierze sygnat obrotéw na minute
(RPM), uruchomi sie program ,Quick Start”.

2. CZAS, DYSTANS i KALORIE zaczynaja sie liczy¢ od zera.

3. Ustaw poziom obcigzenia za pomoca regulatora (opor powietrzny,
poziomy 1-10).

4. W dowolnym momencie nacisnij przycisk ENTER/MODE, aby
przetacza¢ wyswietlacz migdzy opcjami ,KALORIE” / ,KALORIE na
godzine” a ,WATY" / ,Srednia moc w watach”.

5. Aby przerwac sesjeg, nacisnij przycisk PAUSE/RESET. Aby skasowaé
wszystkie dane treningowe, przytrzymaj przycisk PAUSE/RESET
przez 3 sekundy, aby zresetowac konsole.

Program docelowy

Program docelowy pozwala wiostowaé w kierunku z géry ustalonego celu.
W trybie gotowosci nacisnij przycisk Target, aby przetgczaé sie miedzy
dostepnymi celami: nacisnij raz, aby wybra¢ CZAS, dwa razy — DYSTANS,
trzy razy — KALORIE, a cztery razy — TETNO. Potwierdz wybér przyciskiem
ENTER/MODE.

Czas docelowy

1. Nacisnij raz przycisk Target, aby podswietli¢ napis TIME, a
nastepnie nacisnij przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzi¢. Na
wyswietlaczu pojawi sie warto$¢ domysina 20:00.

2. Uzyjklawiszy GORAiDOL, aby ustawié zagdany czas trwania treningu,
a nastepnie nacisnij klawisz ENTER/MODE, aby potwierdzi¢.

3. Aby uruchomi¢ program, zacznij wiostowa¢. Czas odlicza si¢ do
zera, a odlegtosc i kalorie rosna.

Odlegtosé docelowa

1. Nacisnij dwukrotnie przycisk Target, aby podswietli¢ napis
DISTANCE, a nastgpnie nacisnij przycisk ENTER/MODE, aby
potwierdzi¢. Na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ domysina 5,00
km (lub 3,10 mi).

2. Uzyj klawiszy GORA i DO, aby ustawi¢ zadang odlegtos¢, a
nastepnie nacisnij klawisz ENTER/MODE, aby potwierdzic.

3. Aby uruchomié program, zacznij wiostowa¢. Wskaznik DISTANCE
odlicza do zera, a wskazniki TIME i CALORIES rosna.

Docelowa liczba kalorii

1. Nacisnij trzy razy przycisk Target, aby podswietli¢ napis ,CALORIES”,
a nastgpnie nacisnij przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzi¢. Na
wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ domysina 200.

2. Uzyj klawiszy ,W GORE” i ,W DOt”, aby ustawi¢ zadany cel
kaloryczny, a nastepnie nacisnij klawisz ENTER/MODE, aby
potwierdzi¢.

3. Aby uruchomi¢ program, zacznij wiostowaé. Liczba KALORII
zmniejsza sig do zera, a CZAS i DYSTANS rosna.
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Impuls docelowy

1. Nacisnij czterokrotnie przycisk Target, aby podswietli¢ napis PULSE,
a nastepnie nacisnij przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzié.
Podswietli sig¢ napis AGE i wyswietli sie wartos¢ domyslina 30.

2. Uzyj klawiszy GORA i DOL, aby wprowadzié swéj wiek, a nastepnie
nacisnij klawisz ENTER/MODE, aby potwierdzié.

3. Aby uruchomié program, zacznij wiostowa¢. Wskazniki CZASU,
DYSTANSU i KALORIl rosng, a konsola monitoruje tetno w
odniesieniu do strefy docelowej.

- Trening oparty na tetnie wymaga sparowania paska na klatke
piersiowa obstugujgcego technologie Bluetooth Ilub ANT+.
Instrukcje dotyczace parowania znajdziesz w sekcji ,HR Connect"”.

Program interwatowy

Program interwatowy polega na naprzemiennym wykonywaniu faz
wysitku i odpoczynku w ustalonej liczbie rund. W trybie gotowosci nacisnij
przycisk ,Interval”, aby wybra¢ rodzaj interwatu: nacisnij raz, aby wybraé
JNTERVAL TIME” (czas interwatu), dwa razy — ,INTERVAL DISTANCE”
JINTERVAL CALORIES" (kalorie
interwatu). W kazdym programie nalezy najpierw ustawi¢ liczbe rund,

(dystans interwatu), a trzy razy -

nastepnie faze wysitku, a potem faze odpoczynku, potwierdzajac kazda
wartosé przyciskiem ENTER/MODE.

Czas przerwy

1. Nacisnij raz przycisk Interval, aby podswietli¢ napis INTERVAL
TIME; napis WORK TIME zacznie migaé. Nacisnij przycisk ENTER/
MODE, aby rozpocza¢ konfiguracje.

2. Wskaznik ,,
liczbe rund za pomoca przyciskéw UP i DOWN, a nastepnie nacisnij
przycisk ENTER/MODE.

3. Wskaznik czasu pracy (

" miga i domysInie wyswietla wartos¢ 10. Ustaw

) miga i wyswietla domysing wartosé
1:00. Ustaw czas trwania pracy, a nastepnie nacisnij przycisk
ENTER/MODE.

4. Wskaznik czasu odpoczynku ( ) miga i wyswietla domysing
wartosc¢ 0:30. Ustaw czas trwania odpoczynku, a nastgpnie nacisnij
przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzic.

5. Aby uruchomi¢ program, zacznij wiostowaé. CZAS TRENINGU,
CZAS ODPOCZYNKU i LICZBA SERIl odliczajg sig¢, natomiast
DYSTANS i KALORIE sumujg sig. Trening konczy sig, gdy LICZBA
SERII osiggnie zero.

Odlegto$é miedzy punktami

1. Nacisnij dwukrotnie przycisk Interval, aby podswietli¢ napis
INTERVAL DISTANCE; napis DISTANCE zacznie miga¢. Nacisnij
przycisk ENTER/MODE, aby rozpocza¢ konfiguracje.

2. Wskaznik ,, " (Liczba rund) miga i domysInie wyswietla warto$¢
10. Ustaw liczbe rund, a nastepnie nacisnij przycisk ENTER/MODE.

3. Wskaznik ,, " (odlegto$¢ robocza) miga i wyswietla wartos¢
domysing 5,00 km (lub 3,70 mi). Ustaw odlegto$¢ roboczg, a
nastepnie nacisnij przycisk ENTER/MODE.

4. Wskaznik czasu odpoczynku ( ) miga i wyswietla domysing
wartosc¢ 0:30. Ustaw czas trwania odpoczynku, a nastgpnie nacisnij
przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzic.

5. Rozpocznij wiostowanie, aby uruchomi¢ program. Czas kazdej
rundy odlicza sie w miare pokonywania dystansu treningowego
i przechodzenia do fazy odpoczynku; trening koriczy sie, gdy
wartos¢ ROUNDS osiagnie zero.

Odlegtosé miedzy punktami

1. Nacisnij trzy razy przycisk Interval, aby podswietli¢ napis INTERVAL
CALORIES; napis CALORIES zacznie miga¢. Naci$nij przycisk
ENTER/MODE, aby rozpocza¢ konfiguracje.

2. Wskaznik ,,
10. Ustaw liczbe rund, a nastepnie nacisnij przycisk ENTER/MODE.

3. Wyswietlacz, " (SPALONE KALORIE) miga i pokazuje domysing
wartos¢ 200. Ustaw docelowa liczbe kalorii na rundg, a nastegpnie
nacisnij przycisk ENTER/MODE.

4. Wskaznik czasu odpoczynku (

" (Liczba rund) miga i domysInie wyswietla warto$¢

) miga i wySwietla domysing
wartosc¢ 0:30. Ustaw czas trwania odpoczynku, a nastgpnie nacisnij
przycisk ENTER/MODE, aby potwierdzic.

5. Rozpocznij wiostowanie, aby uruchomi¢ program. Czas kazdej
rundy odlicza si¢ w miarg osiggania docelowej liczby kalorii i
konczenia fazy odpoczynku; trening konczy sie, gdy wartos¢
ROUNDS osiggnie zero.

MONITOROWANIE TETNA

Monitorowanie tetna przez Bluetooth/ANT+

To urzadzenie Flow Fitness jest wyposazone we wbudowany bezprzewodowy
odbiornik tgtna. Aby bezprzewodowo mierzy¢ tgtno, nalezy uzywac czujnika
tetna zgodnego ze standardem Bluetooth lub ANT+. Podczas korzystania
z bezprzewodowego czujnika tetna nalezy upewni¢ sig, ze elektrody
sg lekko zwilzone, a czujnik $cisle przylega do ciata. Nalezy zawsze
postepowac zgodnie z instrukcjami zawartymi w instrukcji obstugi czujnika
tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze skutkowaé niedoktadnymi lub
nieprawidtowymi odczytami.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nie wchodzi w sktad standardowego
wyposazenia. Aby naby¢ kompatybilne urzadzenie, prosimy o
kontakt ze sprzedawca.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W Srodowiskach, w ktorych uzywa sie wielu czujnikow tetna,
nalezy zachowac odpowiednia odlegtos¢ miedzy urzadzeniami, aby
zapobiec zaktoceniom.

- Aby zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy utrzymywac
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio
na ciele, pod ubraniem.

KONSERWACJA

Bezpieczne i skuteczne uzytkowanie tego urzadzenia jest mozliwe
wytgcznie wtedy, gdy jest ono prawidtowo zainstalowane i odpowiednio
jest
regularnego serwisowania urzadzenia. Zuzyte lub uszkodzone czesci

konserwowane. Uzytkownik odpowiedzialny za zapewnienie
nalezy wymieni¢ przed ponownym uzyciem urzadzenia. Produkt ten jest
przeznaczony wytacznie do uzytku i przechowywania w pomieszczeniach.
Dtugotrwate narazenie na warunki zewnetrzne lub wahania temperatury
i wilgotnosci moga niekorzystnie wptyngé na elementy elektryczne i

czesci ruchome. Przed czyszczeniem lub wykonywaniem jakichkolwiek
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czynnosci konserwacyjnych nalezy zawsze odtgczy¢ przewod zasilajacy.

Codzienna konserwacja
- Pokazdym uzyciu nalezy przetrze¢ sprzet, aby usungé pot i wilgoé.
- Nalezy zadba¢ o to, by urzadzenie byto wolne od kurzu i brudu.
- Nie nalezy uzywaé¢ agresywnych ani $ciernych srodkéw
czyszczacych oraz unika¢ nadmiernej wilgoci.

Kwartalne prace konserwacyjne

- Nalezy sprawdzi¢ wszystkie $ruby i nakretki potaczone z
ruchomymi elementami i w razie potrzeby je dokreci¢.
- Nalezy sprawdzi¢ dziatanie wszystkich ruchomych elementéw i w

razie potrzeby spryskac¢ je sprayem silikonowym.

0goélne wytyczne dotyczace sprzatania
- Po kazdej sesji treningowej nalezy wyczysci¢ sprzet.
- Do czyszczenia panelu sterowania nalezy uzywac suchej $ciereczki.
- Aby usung¢ uporczywe zabrudzenia lub plamy, nalezy uzy¢
miekkiej, czystej $ciereczki nasgczonej tagodnym detergentem.
- Sprzet nalezy przechowywacé w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich zrédet ciepta i wody.

Naprawy moga by¢ wykonywane wylacznie przez wykwalifikowanego
technika, chyba ze dostawca lub producent postawit inne wymagania.

TRENING Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI

Dzigki wioslarzowi Air Rower firmy Flow Fitness mozesz trenowac,
korzystajagc ze smartfona lub tabletu poprzez potaczenie Bluetooth.
Wioslarz Air Rower obstuguje szereg kompatybilnych modeli smartfonéw
i tabletow.

Podtaczanie urzadzenia mobilnego
Aby podtaczyé smartfon lub tablet do wioslarza Air Rower za pomoca
Bluetooth, wykonaj ponizsze czynnosci:
1. Otwérz ustawienia na swoim urzadzeniu mobilnym i wigcz
Bluetooth.
2. Pobierz jedna z obstugiwanych aplikacji treningowych.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w wybranej
aplikaciji, aby zakoniczy¢ proces tagczenia.

KINOMAP

Kinomap umozliwia trenowanie przy uzyciu filméw z geotagami z catego
$wiata. Twoja pozycja jest wyswietlana w filmie, na mapie oraz na
wykresie wysokosci. Celem jest dotrzymanie tempa z oryginalnego filmu.
Kinomap oferuje réwniez tryb wieloosobowy, w ktérym nawet dziesieciu
uzytkownikéw moze trenowac jednoczesnie na tej samej trasie. Aplikacje
Kinomap mozna pobrac¢ ze sklepu Apple App Store lub Google Play Store.

Aby uzyskaé dodatkowe wsparcie, odwiedz strone:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

W niniejszej instrukcji nalezy sprawdzié
schemat przebiegu linki amortyzujacej i
taficucha. W przypadku zuzycia elementéw
wewnetrznych nalezy skontaktowac sie z
dziatem serwisowym.

Odgtos zgrzytania
dochodzacy z wnetrza
przedniej belki

Odtacz szyne jednoszynowa od przedniej
czesci. Natéz cienkag warstwe gestego
smaru (np. wazeliny) na przednie i dolne
zaczepy szyny jednoszynowej.

Skrzypienie dochodzace z
okolicy podnézka

Wyczys$¢ szyne kolejki jednoszynowej

i rolki. Jesli dolne rolki sg zbyt mocno
dokrecone, wyreguluj je za pomoca klucza
9/16" lub 14 mm albo wymien rolki, jesli
sg zuzyte.

Siedzenie zacina sie lub
porusza sig¢ nieréwno na
kolejce jednoszynowej

Aby usuna¢ zacinanie sie ogniw, nalei?/
wyczysci¢ i nasmarowac tancuch. Jesli
uchwyt jest luzny, nalezy wyregulowaé
napiecie wewnetrznej linki amortyzujacej
lub wymieni¢ ja, jesli stracita elastycznos¢.

tancuch przeskakuje
podczas jazdy lub uchwyt sie
nie chowa

Jesli problem nadal wystepuje lub nie zostat oméwiony w niniejszym
przewodniku dotyczacym rozwigzywania problemow, prosimy o kontakt
ze sprzedawca sprzetu fitness, u ktorego zakupiono produkt, w celu
uzyskania dalszej pomocy.

WYTYCZNE DOTYCZACE SZKOLEN

Dobrze zbilansowany program treningowy sktada sie z trzech faz:
rozgrzewki, gtéwnej sesji treningowej i rozciggania. Aby osiggngc
optymalne wyniki, nalezy realizowa¢ petny program treningowy co
najmniej dwa razy w tygodniu, a najlepiej trzy razy, z jednym dniem
odpoczynku miedzy sesjami. Po kilku miesigcach czestotliwos¢ i
intensywnos$¢ treningdw mozna zwiekszy¢, na przyktad do czterech lub
pieciu sesji tygodniowo, w zaleznosci od poziomu sprawnosci fizycznej i
tempa regeneracji.

Rozgrzewka

Celem rozgrzewki jest przygotowanie organizmu do aktywnosci fizycznej
oraz zmniejszenie ryzyka kontuzji. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
wykonac rozgrzewke trwajgca od dwoch do pigciu minut. Nalezy wybrac
éwiczenia, ktére stopniowo zwiekszajg tetno i rozgrzewajg migsnie, ktére
bedg wykorzystywane podczas treningu. Odpowiednie ¢wiczenia to
miedzy innymi lekki jogging, bieganie w miejscu, pajacyki, skakanie na
skakance lub podobne ruchy o niskiej intensywnosci.

Rozciaganie

Rozcigganie jest najskuteczniejsze, gdy migsnie sg rozgrzane, dlatego
nalezy je wykonywac po odpowiedniej rozgrzewce oraz ponownie w fazie
schfadzania. Rozcigganie pomaga poprawi¢ elastyczno$¢ i zmniejsza
ryzyko kontuzji. Kazde rozcigganie nalezy utrzymywaé przez 15-30
sekund, bez podskakiwania.

Rozciaganie

Celem rozciggania koricowego jest stopniowe przywrécenie organizmu
do normalnego stanu spoczynku po wysitku fizycznym. Prawidtowe
rozcigganie koricowe powoli obniza tetno, wspomaga regeneracje migsni
i pomaga zapobiegaé sztywnosci. Wykonuj lekkie ruchy i delikatne
éwiczenia rozciggajace, aby bezpiecznie i komfortowo zakoriczy¢ sesje
treningowa.
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SPECYFIKACJA PRODUKTU

SPECYFIKACJA KONSOLI

Funkcja Zakres wyswietlania Zakres ustawien
Czas 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Czas / 500 m (tempo) | 0:00 - 99:59 -

Odlegtosé (metry) 0-99999 m 100 - 10000
Udar mézgu 0-9999 10-9990
Uderzenia na minute R R

(SPM) 0-9999

Kalorie 0-9999 10-1000
Kalorie na godzine 0-9999 -

Waty / Srednia moc w ) )

watach 0-9999

Puls 0-199 -

Wiek 1-99 10-99
Rundy (interwaty) 0-99 1-99

DANE TECHNICZNE

Diugosé 254 cm
Szerokos¢ 53 cm
Wysokosé 115cm
Waga 42 kg

Maksymalna waga uzytkownika 230 kg

GWARANCJA

Gwarancje udziela sprzedawca Flow Fitness w Twoim kraju, od ktérego
nabytes produkt. Dane kontaktowe znajdziesz na stronie: https://www.
flowfitness.com/en/dealers/
Roszczenia gwarancyjne nie sa przyjmowane, jesli wada wynika z jednej
z ponizszych przyczyn:

- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane

przez autoryzowanego sprzedawce.

- Niewtasciwe uzytkowanie, niedbalstwo Iub nieodpowiednia

konserwacja produktu.

- Brak konserwacji sprzgtu zgodnie z instrukcjami producenta.

CZESCI ZAMIENNE

- Aby zaméwi¢ czesci zamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy
skorzysta¢ z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie Paristwa
zgtoszenia, prosimy o podanie nastepujacych informacji podczas
kontaktowania sie z naszym dziatem obstugi klienta:

- Nazwa produktu

- Numer modelu i numer seryjny urzadzenia

- Numer katalogowy oraz jasny opis wymaganej czesci lub czesci,
zgodnie z wykazem czegsci i rysunkami roztozeniowymi zawartymi
W niniejszej instrukcji

Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam rozpatrzy¢
Panstwa wniosek tak szybko i sprawnie, jak to tylko mozliwe.

INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan
Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowa¢ swoj wptyw
na srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich materiatow
opakowaniowych w wyznaczonych punktach recyklingu,

gospodarki

zgodnie

z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczgcymi

odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z mysla o dtugotrwatej
wydajnosci i niezawodnosci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go zutylizowaé zgodnie z europejska dyrektywa
WEEE. Oznacza to oddanie produktu do autoryzowanego punktu zbiérki,
aby zapewni¢ bezpieczny i przyjazny dla srodowiska recykling.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym os$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- ENISO 20957

- Dyrektywa EMC (2014/30/UE)

- Dyrektywa w sprawie niskiego napiecia (2014/35/UE)

- Dyrektywa w sprawie urzadzen radiowych (2014/53/UE)

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE i 2015/863)
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

ul. Jana Tinberga 131
7559 SP Hengelo
Holandia
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Consulta i-va medicul inainte de a incepe exerci iile fizice. Acest lucru
este deosebit de important pentru persoanele cu probleme de sanatate. Va
rugam sa citi i toate instruc iunile inainte de a utiliza echipamentul. Flow
Fitness nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamari corporale
sau daune materiale rezultate din utilizarea acestui echipament. Va
rugam sa citi i cu aten ie acest manual inainte de a asambla si/sau utiliza
echipamentul.

- Utilizati produsul numai conform instructiunilor din acest manual
de utilizare.

- Persoanele cu dizabilitati ar trebui sa consulte un medic inainte de
utilizare si sa urmeze recomandarile acestuia.

- Incetati imediat antrenamentul si consultati un medic daca simtiti
ameteli, greata sau orice alt disconfort fizic.

- Asezati produsul pe o suprafata plana si stabild inainte de utilizare.

- Asigurati-va ca exista cel putin un metru de spatiu liber in toate
directiile in jurul produsului in timpul utilizarii.

- Produsul este destinat utilizarii de catre o singura persoana la un
moment dat.

- Greutatea maxima admisa a utilizatorului pentru acest produs este
de 230 de kilograme.

- Tineti copiii si animalele de companie la distanta de produs in orice
moment.

- Purtati intotdeauna imbracaminte sportivd adecvata si evitati
hainele largi care s-ar putea prinde in piesele in miscare.

- Inainte de fiecare utilizare, verificati dacd produsul functioneaza
corect.

- Nu utilizati produsul dacé acesta nu functioneaza corespunzator.

- In cazul unei defectiuni sau al unui defect, incetati imediat utilizarea
produsului si contactati distribuitorul.

- Nu introduceti niciun obiect in orificiile sau in partile mobile ale
echipamentului.

- Nu deschideti echipamentul fara a consulta distribuitorul.
- Nu asezati mainile sau picioarele sub produs.

- Atunci cand mutati echipamentul, folositi tehnici adecvate de
ridicare pentru a preveni leziunile la spate.

- Verificati periodic suruburile si bolturile si strangeti-le daca este
necesar.

- Acest produs este destinat utilizarii intr-un mediu curat si uscat.
Utilizarea sau depozitarea in conditii de frig sau umiditate poate
duce la deteriorarea sau functionarea defectuoasd a produsului.

- Utilizati echipamentul numai in medii cu o temperatura ambianta

cuprinsa intre 0 °C si 40 °C. Depozitati echipamentul in medii cu o
temperatura cuprinsa intre -10 °C si 60 °C.

SURSA DE ALIMENTARE

ALIMENTARE DE LA RETEA

Conectati adaptorul furnizat la portul pentru adaptor situat in partea
din spate a dispozitivului. Introduceti adaptorul intr-o priza de perete.
Dispozitivul este acum gata de utilizare.

- Folosi i numai adaptorul original furnizat.
- Scoate i intotdeauna din priza inand de fisa, nu de cablu.
- Numai pentru uz interior.

REGLAJ

REGLAREA PEDALEI (A)

Suportul pentru célcai (A) este reglabil pentru a se adapta la diferite
marimi ale piciorului.

Pentru marimi mai mici de picior
Trageti partea superioard a suportului pentru calcai (A) in sus pentru a
micsora deschiderea pentru picior.

Pentru marimi mai mari de picioare
Apasati partea superioara a suportului pentru célcai (A) in jos pentru a
mari deschiderea pentru picior.
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acestuia peste copii sau animale.

- Inainte de a muta aparatul de vaslit cu aer, asigurai-va ca
adaptorul de alimentare este deconectat atat de la produs, cat si
de la priza de curent.

- Dupa repoziionarea produsului, poate fi necesar sa nivelai din

nou aparatul de vaslit pneumatic prin reglarea picioarelor de

nivelare situate sub stabilizatoare. Odata ce produsul este asezat
in pozi ia dorita si nivelat corespunzator, reconecta i adaptorul de
- Dupa ce ai reglat suportul pentru calcai in pozi ia corecta, fixa i alimentare.

bine cureaua pedalei. Asigura i-va ca piciorul este bine fixat si

nu se poate misca in timpul exerci iului, pentru un confort si o

siguran a optime. GENERALA A CONSOLEI (FlG. A)

REGLAREA REZISTENTEI (B) FLOWFITNESS

(C1C) DD OB SR -
D

ROUNDS.

Reglati rezistenta rotind butonul de reglare a rezistentei (A), asa cum se
arata in ilustratie.

[} -]
CICDID

14

A) (e

- Incepe i antrenamentul la un nivel de rezisten a care sa corespundi  BUTOANELE CONSOLEI

nivelului dvs. de pregatire fizica si obiectivelor de antrenament.

incepe i cu o rezisten a redusa si creste i treptat intensitatea pe e @
masura ce for a si rezisten a dvs. se imbunata esc. Confirmé setarea selectatd. In modul de asteptare sau

in timpul unui antrenament, apasati butonul pentru a comuta afisajul
intre CALORII / CALORII pe org, TIMP/500M / TIMP/500M mediu si

INSTRUCTIUNI DE PLIERE (C) WATTI / WATTI mediu. Tn timpul configurérii programului, ap&sati o
data pentru a confirma o valoare sau de doua ori pentru a reveni la
Pliere (A) modul de asteptare.
1. Scoateti stiftul de blocare (J8).
2. Rabatati sinele in sus, in pozitia de depozitare.
3. Reintroduceti stiftul de blocare (J8) pentru a fixa sinele. In modul de asteptare, selecteaza un program bazat pe
obiective. Apdsati repetat pentru a comuta intre optiunile TIMP,
Desfasurare (B) DISTANTA, CALORII si PULS.

1. Scoateti stiftul de blocare (J8).
2. Rabatati sinele in jos, in pozitia de exercitiu.
3. Reintroduceti stiftul de blocare (J8) pentru a fixa bine sinele inainte o n modul de asteptare, selecteazé un program de antrena-

de utilizare. ment cu intervale de efort si odihna. Apdsati butonul ih mod repetat
pentru a comuta intre optiunile TIMP INTERVAL, DISTANTA
INTERVAL si CALORII INTERVAL.

° ° in timpul configurarii programului, méreste sau

micsoreaza valoarea care se seteaza.

° in modul de asteptare, se activeaza functia ,Quick Start”.
MUTARE Dupa selectarea unui program, apasati din nou pentru a incepe
antrenamentul.

- Pastra i produsul intr-un loc uscat, la indemana copiilor. Asigura i-
va ca produsul este stabil si bine fixat, pentru a preveni caderea in timpul unui antrenament, ap&sati butonul pentru a pune pe
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pauza. Cand dispozitivul este in pauz4, tineti apasat butonul timp
de 3 secunde pentru a reseta consola si a sterge toate datele de
antrenament.

@ In modul de asteptare, apasati o daté pentru a activa afisajul
BT/ANT+ siincéa o data pentru a-l dezactiva.

@ In modul de asteptare, se poate conecta o centuré toracica
optionald Bluetooth sau ANT+. Apasati o data de fiecare data cand
porniti consola daca doriti sa utilizati o centura toracicd; daca nu
utilizati una, acest pas poate fi omis.

FUNCTII

Timp: Timpul scurs sau timpul rdmas, in functie de setare.

Timp/500 m: Ritmul tau, afisat ca timpul necesar pentru a vasli 500 de
metri la efortul actual. Este disponibild si o valoare medie (TIME/500M
AVG).

Distanta: Distanta parcursa sau cea rdmas4, in functie de setare, afisata
in metri.

Metri/brat: Distanta parcursa la fiecare brat, care indicé eficienta bratului.
Bataie/min: Frecventa bétailor, adicd numarul de bétaii efectuate pe
minut.

Calorii: O indicatie a caloriilor arse. Poate fi afisatd si sub forma CALORII/
ORA, o estimare a ritmului de ardere a caloriilor.

WATT: Puterea de iesire curentd, exprimata in wati. Este disponibila si o
valoare medie (WATTS AVG).

Puls: Afisarea ritmului cardiac in BPM (batai pe minut). Aceastd valoare

este vizibila numai atunci cand porti centura toracica optionala Flow
Fitness (Bluetooth sau ANT+).

PREZENTARE GENERALA A MODURILOR

Consola ofera trei moduri de antrenament: ,Quick Start” (Pornire rapida)
pentru o sesiune fara limita de timp, ,Target Program” (Program tinta)
pentru a lucra in vederea atingerii unui obiectiv stabilit si ,Interval
Program” (Program de intervale) pentru runde structurate de efort si
odihné. In fiecare mod, consola incepe numérarea imediat ce primeste un
semnal de rotatii pe minut (RPM) de la aparatul de vaslit. Folositi tastele
4UP” si ,DOWN" pentru a modifica o valoare, tasta ,ENTER/MODE" pentru
a confirma o setare si tasta ,PAUSE/RESET" pentru a pune in pauza sau
a reseta sesiunea.

Rezistenta se regleaza mecanic. Litera A (Air) apare in alb in partea stanga
a afisajului; reglati clapeta pentru a modifica rezistenta la aer de la nivelul
1 la nivelul 10.

Ghid de pornire rapida

Jnceperea rapid4” este cea mai rapida modalitate de a incepe s vaslesti fara
a-ti stabili un obiectiv in prealabil.

1. Tn modul de asteptare, apasati tasta START sau pur si simplu
incepeti sa vasliti; imediat ce consola primeste un semnal de
turatie (RPM), programul ,Quick Start” se activeaza.

2. TIMPUL, DISTANTA si CALORIILE incep sa se numere de la zero.

3. Reglati intensitatea efortului cu ajutorul amortizorului (rezistenta la
aer, nivelurile 1-10).

4. Apasati tasta ENTER/MODE in orice moment pentru a comuta afisajul
intre CALORII / CALORII pe ora si WATTI / WATTI medii.

5. Pentru a intrerupe sesiunea, apasati tasta PAUSE/RESET. Pentru a
sterge toate datele de antrenament, tineti apasata tasta PAUSE/
RESET timp de 3 secunde pentru a reseta consola.

Programul tinta

Un program cu tintd va permite sa vasliti pentru a atinge un obiectiv
prestabilit. In modul de asteptare, ap&sati tasta ,Target” pentru a
parcurge obiectivele disponibile: apdsati o data pentru TIMP, de doua ori
pentru DISTANTA, de trei ori pentru CALORII si de patru ori pentru PULS.
Confirmati alegerea cu tasta ENTER/MODE.

Timpul tinta

1. Apdsati o data tasta Target pentru a evidentia TIME, apoi apasati
ENTER/MODE pentru a confirma. Pe afisaj apare valoarea implicita
20:00.

2. Folositi tastele SUS si JOS pentru a seta durata dorita a
antrenamentului, apoi apasati ENTER/MODE pentru a confirma.

3. Tncepe s& vaslesti pentru a porni programul. TIMPUL se scade pana
la zero, in timp ce DISTANTA si CALORIILE se aduna.

Distanta tinta

1. Apéasati de doua ori tasta Target pentru a ilumina indicatia
DISTANCE, apoi apésati ENTER/MODE pentru a confirma. Pe afisaj
apare valoarea implicitd de 5,00 km (sau 3,10 mi).

2. Folositi tastele SUS si JOS pentru a seta distanta dorita, apoi
apasati ENTER/MODE pentru a confirma.

3. Tncepe sa vaslesti pentru a porni programul. Indicatorul DISTANTA
numara inapoi pana la zero, in timp ce indicatorii TIMP si CALORII
numara in sus.

Calorii tinta

1. Apasati de trei ori tasta ,Target” pentru a ilumina indicatia
,CALORIES", apoi apasati tasta ENTER/MODE pentru a confirma. Pe
afisaj apare valoarea implicita de 200.

2. Folositi tastele SUS si JOS pentru a seta obiectivul caloric dorit,
apoi apasati ENTER/MODE pentru a confirma.

3. Tncepe sa vaslesti pentru a porni programul. CALORIILE scad pana
la zero, in timp ce TIMPUL si DISTANTA cresc.

Pulsul tinta

1. Apasati tasta Target de patru ori pentru a activa indicatorul PULSE,
apoi apdsati tasta ENTER/MODE pentru a confirma. Indicatorul AGE
se aprinde si afiseaza valoarea implicita de 30.

2. Folositi tastele SUS si JOS pentru a introduce varsta, apoi apasati
ENTER/MODE pentru a confirma.

3. Tncepe sa vaslesti pentru a porni programul. TIMPUL, DISTANTA
si CALORIILE se acumuleazd, iar consola monitorizeaza ritmul
cardiac in raport cu zona tinta.

- Antrenamentul bazat pe puls necesita o centura toracica cu
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Bluetooth sau ANT+ cuplata. Consulta i sec iunea ,HR Connect”
pentru instruc iuni privind cuplarea.

Program cu intervale

Un program de interval alterneazé fazele de efort si de odihnad pe
parcursul unui numér prestabilit de runde. In modul de asteptare, apasati
tasta ,Interval” pentru a selecta tipul de interval: apdsati o data pentru
JINTERVAL TIME”, de doua ori pentru ,INTERVAL DISTANCE" si de trei ori
pentru INTERVAL CALORIES". In fiecare program, setati mai intai numarul
de runde, apoi faza de efort, urmata de faza de odihna, confirmand fiecare
valoare cu tasta ENTER/MODE.

Durata intervalului

1. Apasati o data tasta Interval pentru a ilumina INTERVAL TIME;
WORK TIME clipeste. Ap&sati ENTER/MODE pentru a incepe
configurarea.

2. Indicatorul,, " clipeste si afiseaza valoarea implicitd de 10. Setati
numarul de runde cu ajutorul tastelor UP si DOWN, apoi apasati
ENTER/MODE.

3. Indicatorul, " (Timp de lucru) clipeste si afiseaza valoarea
implicita de 1:00. Setati durata de lucru, apoi apasati ENTER/
MODE.

4. Indicatorul,, " (Timp de repaus) clipeste si afiseaza valoarea
implicita de 0:30. Setati durata de repaus, apoi apasati butonul
ENTER/MODE pentru a confirma.

5. Incepe s& vaslesti pentru a porni programul. TIMPUL DE
ANTRENAMENT, TIMPUL DE ODIHNA si NUMARUL DE SERII se
afiseaza in format de numaérétoare inversa, in timp ce DISTANTA
si CALORIILE se afiseaza in format de numaratoare ascendentd.
Antrenamentul se incheie cand NUMARUL DE SERII ajunge la zero.

Distanta dintre intervale

1. Apasati de doua ori tasta Interval pentru a afisa mesajul INTERVAL
DISTANCE; DISTANCE clipeste. Apasati ENTER/MODE pentru a
incepe configurarea.

2. Indicatorul,, " clipeste si afiseaza valoarea implicitd de 10. Setati
numarul de runde, apoi apasati ENTER/MODE.

3. Indicatorul, ” (DISTANTA DE LUCRU) clipeste si afiseaza
valoarea implicita de 5,00 km (sau 3,10 mi). Setati distanta de lucru,
apoi apasati butonul ENTER/MODE.

4. Indicatorul, " (Timp de repaus) clipeste si afiseaza valoarea
implicita de 0:30. Setati durata de repaus, apoi apasati ENTER/
MODE pentru a confirma.

5. Incepe s& vaslesti pentru a porni programul. Fiecare rundd se
numara inapoi pe masura ce parcurgi distanta de antrenament si
treci prin faza de odihng; antrenamentul se incheie cand indicatorul
+ROUNDS" ajunge la zero.

Distanta dintre intervale

1. Apasati de trei ori tasta ,Interval” pentru a afisa ,INTERVAL
CALORIES”; ,CALORIES” clipeste. Apdasati tasta ENTER/MODE
pentru a incepe configurarea.

2. Indicatorul,, " clipeste si afiseaza valoarea implicitd de 10. Setati
numarul de runde, apoi apasati ENTER/MODE.

3. Indicatorul, " (CALORII ARSE) clipeste si afiseaza valoarea
implicita de 200. Setati obiectivul de calorii pe runda, apoi apasati
ENTER/MODE.

4. Indicatorul,, " (Timp de repaus) clipeste si afiseaza valoarea

implicita de 0:30. Setati durata de repaus, apoi apasati butonul

ENTER/MODE pentru a confirma.

5. Incepe s vaslesti pentru a porni programul. Fiecare rund4 se scade
pe masura ce atingi tinta de calorii si finalizezi faza de odihna;
antrenamentul se incheie cand indicatorul ,ROUNDS" ajunge la
zero.

MONITORIZAREA CARDIACE

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth/ANT+

Acest aparat Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless integrat pentru
masurarea ritmului cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac fara fir, utilizati
un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth sau ANT+. Atunci cand
utilizati un monitor de ritm cardiac wireless, asigurati-va ca electrozii sunt
usor umezi si ca monitorul se muleaza bine pe corp. Respectati intotdeauna
instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm cardiac. Utilizarea
incorectd poate duce la afisarea unor valori inexacte sau anormale.

- Un monitor wireless de ritm cardiac nu este inclus in dotarea
standard. Va rugam sa contacta i distribuitorul pentru a achizi iona
un dispozitiv compatibil.

- Daca ave i un stimulator cardiac, consulta i-va medicul inainte de
a utiliza un monitor wireless de ritm cardiac.

- In mediile in care se utilizeaza mai multe monitoare de ritm cardiac,
meninei o distan a suficienta intre dispozitive pentru a preveni
interferen ele.

- Pentru o recepie optima a semnalului, men inei monitorul
wireless de ritm cardiac la o distan a de maximum un metru de
consola.

- Purtai intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

INTRETINERE

Utilizarea in conditii de siguranta si eficientd a acestui echipament este
posibild numai daca acesta este instalat corect si intretinut corespunzator.
Este responsabilitatea utilizatorului sa se asigure ca aparatul este supus
unor verificari periodice. Piesele uzate sau deteriorate trebuie inlocuite
inainte de a utiliza din nou echipamentul. Acest produs este destinat
exclusiv utilizérii si depozitarii in interior. Expunerea prelungitad la
conditiile de exterior sau la fluctuatiile de temperatura si umiditate poate
afecta negativ componentele electrice si piesele mobile. Deconectati
intotdeauna cablul de alimentare inainte de curatare sau de efectuarea
oricaror operatiuni de intretinere.

Intretinere zilnica
- Stergeti echipamentul dupa fiecare utilizare pentru a indeparta
transpiratia si umezeala.
- Asigurati-va cé aparatul este ferit de praf si murdarie.
- Nu folositi agenti de curatare agresivi sau abrazivi si evitati
umiditatea excesiva.

Intretinere semestriala
- Verificati toate suruburile si piulitele fixate de piesele mobile si
strangeti-le, daca este necesar.

User Manual

RO | 60



FLOWFITNESS

ROMANA

- Verificati functionarea tuturor componentelor mobile si aplicati
spray cu silicon, dacé este necesar.

Linii directoare generale privind curatenia
- Curatati echipamentul dupé fiecare sesiune de antrenament.
- Folositi o carpa uscata pentru a curdta panoul de comanda.
- Folositi o carpa moale si curatd, impreuna cu un detergent delicat,
pentru a indeparta murddria sau petele persistente.
- Depozitati echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de surse
directe de caldura si de apa.

Reparaiiile trebuie efectuate exclusiv de catre un tehnician calificat, cu
excep ia cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.

ANTRENAMENT APLICATIILOR

Cu aparatul de vaslit Flow Fitness Air Rower, va puteti antrena folosind
smartphone-ul sau tableta prin intermediul unei conexiuni Bluetooth.
Aparatul de vaslit este compatibil cu 0 gama variatd de smartphone-uri
si tablete.

Conectarea dispozitivului mobil
Urmati pasii de mai jos pentru a va conecta smartphone-ul sau tableta la
aparatul de vaslit Air Rower prin Bluetooth:
1. Deschideti setarile de pe dispozitivul dvs. mobil si activati
Bluetooth.
Descarcati una dintre aplicatiile de antrenament compatibile.
3. Urmati instructiunile din aplicatia selectatd pentru a finaliza
conectarea.

KINOMAP

Kinomap iti permite sa te antrenezi folosind videoclipuri geolocalizate din
intreaga lume. Pozitia ta este afisata in cadrul videoclipului, pe harta si in
profilul de altitudine. Obiectivul este sa te adaptezi la ritmul videoclipului
original. Kinomap oferd, de asemenea, un mod multiplayer, care permite
unui numar de pana la zece utilizatori sa se antreneze simultan pe acelasi
traseu. Poti descarca aplicatia Kinomap din Apple App Store sau Google
Play Store.

Pentru asistenta suplimentara, va rugam sa accesati:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

DEPANARE

Consultati schema de traseu din acest
manual pentru a afla traseul corect al
cablului elastic si al lantului. Contactati
departamentul de service daca piesele
interne sunt uzate.

Un zgomot de frecare
provenind din interiorul
traversei din fata

Desprindeti monorailul de partea frontala.
Aplicati un strat subtire de lubrifiant
vascos (cum ar fi vaselina) pe carligele din
fatd si din partea de jos ale monorailului.

Un zgomot de scartait
provenind din zona
platformei de comanda

Curatati sina si rolele monoraiului. Daca
rolele inferioare sunt prea stranse, reglati-
le cu o cheie de 9/16" sau 14 mm sau
nlocuiti-le daca sunt uzate.

Scaunul se blocheaza sau se
misca sacadat pe monorail

Curatati si lubrifiati lantul pentru a remedia
verigile blocate. Daca manerul este

sl&bit, reglati tensiunea cordonului elastic
intern sau inlocuiti-l daca si-a pierdut
elasticitatea.

Lantul sare in timpul
deplasarii sau manerul nu se
retrage

Daca problema persista sau nu este abordata in acest ghid de depanare,
va rugam sa contacta i distribuitorul de echipamente de fitness de la care
a i achizi ionat produsul pentru asisten a suplimentara.

DIRECTOARE PRIVIND PROFESIONALA

Un program de antrenament bine echilibrat cuprinde trei faze: incélzirea,
sesiunea principalad de antrenament si relaxarea. Pentru rezultate optime,
urmati programul complet de antrenament de cel putin doua ori pe
sdptamand, de preferinta de trei ori, cu o zi de odihna intre sesiuni. Dupa
cateva luni, frecventa si intensitatea antrenamentului pot fi crescute, de
exemplu la patru sau cinci sesiuni pe sdptdmang, in functie de nivelul dvs.
de pregatire fizica si de capacitatea de recuperare.

Incalzire

Scopul incélzirii este de a pregati organismul pentru activitatea fizica si de
a reduce riscul de accidentare. Efectuati o incélzire de doua pana la cinci
minute inainte de a incepe o sesiune de antrenament. Alegeti exercitii care
sd va creasca treptat ritmul cardiac si sa incédlzeascd muschii care vor fi
solicitati in timpul antrenamentului. Printre activitatile potrivite se numara
joggingul usor, alergarea pe loc, sériturile cu bratele si picioarele, saritul cu
coarda sau alte miscari similare de intensitate redusa.

Intinderi

Stretchingul este cel mai eficient atunci cand muschii sunt incalziti si
trebuie efectuat dupa o incalzire adecvatd si din nou in timpul fazei de
relaxare. Stretchingul contribuie la imbunétatirea flexibilitatii si reduce
riscul de accidentare. Fiecare exercitiu de stretching trebuie mentinut timp
de 15-30 de secunde, férd miscari de balansare.

Racire

Scopul fazei de relaxare este de a readuce treptat organismul la starea
normald de repaus dupa efort. O faza de relaxare corecta scade treptat
ritmul cardiac, favorizeaza recuperarea musculara si ajuté la prevenirea
rigiditatii musculare. Efectuati miscari usoare si intinderi blande pentru a
incheia sesiunea de antrenament in siguranta si confortabil.

TEHNICE ALE PRODUSULUI

SPECIFICATIILE CONSOLEI

Functie Interval de afisare Interval de setare
Ora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Timp / 500 m (ritm) 0:00 - 99:59 -

Distanta (metri) 0-99999 m 100 - 10000
Accident vascular 0-9999 10-9990

cerebral
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Batai pe minut (SPM)  0-9999 -
Calorii 0-9999 10-1000
Calorii / ord 0-9999 -
Watts / Watts mediu 0-9999 -

Eliminarea produselor

Echipamentul dvs. Flow Fitness este conceput pentru a oferi performanta
si fiabilitate pe termen lung. Atunci cand produsul ajunge la sfarsitul
duratei sale de viata, acesta trebuie eliminat in conformitate cu Directiva

Puls 0-199 B europeana privind deseurile de echipamente electrice si electronice

Vérsta 1-99 10-99 (DEEE). Aceasta inseamna predarea produsului la un punct de colectare

Runde (interval) 0-99 1-99 autorizat, pentru a asigura o reciclare siguré si ecologica.
DATE TEHNICE .

DECLARATIA PRODUCATORULUI

Lungime 254 cm

Litime 53 cm Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
ina?;nime 115 em urmatoarele standarde si directive:

Greutate 42 kg - ENIS0 20957

Greutatea maxima a utilizatorului 230 kg - Directiva privind compatibilitatea electromagnetica (2014/30/UE)

- Directiva privind echipamentele de joasa tensiune (2014/35/UE)
- Directiva privind echipamentele radio (2014/53/UE)
- Directiva RoHS (2011/65/UE si 2015/863)
GARANT'E Ca urmare a respectarii standardelor si directivelor mentionate mai sus,
acest produs este certificat CE.
Garantia este oferita de distribuitorul Flow Fitness din tara dumneavoastra,
de la care ati achizitionat produsul. Pentru detalii de contact, va rugam sa

accesati: https://www.flowfitness.com/en/dealers/ FLOW FITNESS
Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de una
dintre urmatoarele situatii: Strada Jan Tinbergen nr. 131
- Lucrari de intretinere sau reparatii care nu au fost efectuate de un 7559 SP Hengelo
distribuitor autorizat. Tarile de Jos

- Utilizarea necorespunzétoare, neglijenta sau intretinerea inadecvata
a produsului.

- Nerespectarea instructiunilor producatorului privind intretinerea
echipamentului.

PIESE DE SCHIMB

- Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow
Fitness, va rugam sa consultati datele de contact indicate pe coperta
acestui manual. Pentru a asigura o gestionare eficientd a solicitarii
dvs., va rugdm sé furnizati urméatoarele detalii atunci cand contactati
departamentul nostru de asistenta:

- Denumirea produsului

- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului

- Numarul de referintd si o descriere clard a piesei sau pieselor
necesare, asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in
sectiunea cu vedere explodata din acest manual

Furnizarea unor informatii complete si corecte ne va permite sa va
procesam solicitarea cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Eliminarea responsabila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reduca la minimum impactul asupra
mediului. V& rugam ca toate materialele de ambalare sa fie eliminate
prin intermediul centrelor de reciclare desemnate, in conformitate cu
reglementdrile nationale aplicabile privind gestionarea deseurilor si
reciclarea.
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BIZTONSAGI UTASITASOK

A testmozgas megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Ez kiilonosen
fontos azok szamara, akik egészségiigyi problémakkal kiizdenek. A
késziilék hasznalata elétt kérjiik, olvassa el az osszes utasitast. A
Flow Fitness nem vallal felelosséget a késziilék hasznalatabol eredé
személyi sériilésekért vagy anyagi karokeért. A késziilék osszeszerelése
és/vagy hasznalata elétt kérjiik, figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati
utmutatot.

- Aterméket kizardlag a jelen hasznalati Utmutatéban leirtak szerint
haszndlja.

- A fogyatékossaggal él6 személyeknek a haszndlat el6tt orvoshoz
kell fordulniuk, és be kell tartaniuk az orvos utasitasait.

- Ha szédiilést, hanyingert vagy barmilyen mas fizikai rosszullétet
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

- Hasznalat el6tt helyezze a terméket sik és stabil feliiletre.

- Gondoskodjon arrél, hogy a termék haszndlata sordn minden
iranyban legaldbb egy méter szabad hely legyen a termék kordil.

- Aterméket egyszerre csak egy személy hasznélhatja.
- Atermék maximalis felhasznaléi stlya 230 kilogramm.

- A gyermekeket és a hazidllatokat minden esetben tartsa tavol a
terméktdl.

- Mindig viseljen megfelel6 sportruhdzatot, és keriilie a laza
ruhadarabokat, amelyek beakadhatnak a mozg¢ alkatrészekbe.

- Minden hasznélat el6tt ellenérizze, hogy a termék megfeleléen
mukodik-e.

- Ne haszndlja a terméket, ha az nem miikodik megfeleléen.

- Mikodési zavar vagy hiba esetén azonnal hagyja abba a termék

hasznalatat, és vegye fel a kapcsolatot a forgalmazoéjaval.

- Ne helyezzen semmilyen tdrgyat a berendezés nyildsaiba vagy
mozgo alkatrészeibe.

- A késziiléket ne nyissa ki anélkiil, hogy el6bb konzultdlna a
forgalmazdjdval.

- Netegye a kezét vagy a labat a termék ala.

- A berendezés mozgatdsakor a hat sériilésének elkeriilése
érdekében alkalmazzon megfelelé emelési technikakat.

- Rendszeresen ellenérizze a rogzitécsavarokat és anydkat, és
sziikség esetén huzza meg 6ket.

- Ezt a terméket tiszta és szdraz kornyezetben valé haszndlatra
szanjak. Hideg vagy paras koriilmények kozott torténé hasznalat
vagy tarolas kdrosodashoz vagy miikodési zavarokhoz vezethet.

- A berendezést kizarélag olyan kdrnyezetben lizemeltesse, ahol a
kornyezeti hémérséklet 0 °C és 40 °C kozott van. A berendezést

olyan koérnyezetben tarolja, ahol a hémérséklet -10 °C és 60 °C
kozott van.

TAPLALAS

HALOZATI TAPELLATAS

Csatlakoztassa a mellékelt adaptert a késziilék hatuljan talalhaté
adaptercsatlakozéhoz. Dugja be az adaptert egy fali aljzatba. A késziilék
mostantdl hasznalatra kész.

- Kizarolag a mellékelt eredeti adaptert hasznalja.

- Acsatlakozot mindig a dugaszanal fogva hiizza ki a konnektorbol,
ne a kabelt fogva.

- Kizardlag beltéri hasznalatra.

BEALLITAS

A PEDAL BEALLITASA (A)

A saroktdmasz (A) éllithato, igy kiilonb6z6 méret(i labakhoz is igazithato.

Kisebb labméretekhez
Huzza felfelé a saroktamasz (A) felsé részét, hogy szlkitse a labnyilast.

Nagyobb labméretekhez
Nyomja lefelé a saroktamasz (A) fels6 részét, hogy tagabba valjon a
labnyilas.
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- Miutan a saroktamaszt a megfelelé helyzetbe allitotta, rogzitse
szorosan a pedalpantot. Az optimalis kényelem és biztonsag
érdekében gy6zodjon meg arrol, hogy a laba szilardan régzitve
van, és edzés kozben nem tud elmozdulni.

AZ ELLENALLAS BEALLITASA (B)

Allitsa be az ellenallast az ellenallas-szabélyozé gomb (A) elforgatésaval,
az 4brén lathaté modon.

- Kezdje az edzést olyan ellenallasi szinten, amely megfelel
az On fizikai allapotanak és edzéscéljainak. Kezdje alacsony
ellendllassal, és fokozatosan névelje az intenzitast, ahogy
erdnléte és alloképessége javul.

HAJTOGATASI UTMUTATO (C)

Osszecsukas (A)
1. Tavolitsa el a rogzitécsapot (J8).
2. Hajtsa fel a sineket a taroldsi helyzetbe.
3. Helyezze vissza a rogzitécsapot (J8) a sinek rogzitéséhez.

Kibontakozas (B)
1. Tavolitsa el a rogzitécsapot (J8).
2. Hajtsa le a sineket a gyakorlati poziciéba.
3. Helyezze vissza a rogzitécsapot (J8), hogy a hasznalat elétt a sinek
biztonsagosan rogziiljenek.

KOLTOZES

- A terméket szaraz helyen, gyermekektél elzarva tarolja.
Gondoskodjon arrél, hogy a termék stabilan és biztonsagosan
alljon, nehogy gyermekekre vagy allatokra essen.

- Mielé6tt elmozditana a légellenallasos evezégépet, gy6z6djon meg
arrol, hogy a halézati adaptert levalasztotta mind a késziilékrol,
mind a konnektorrol.

- A termék athelyezése utan sziikség lehet a Iégellenallasos
evezégép Ujboli vizszintbe allitasara a stabilizatorok alatt
talalhato szintezélabak beallitasaval. Miutan a terméket a kivant

helyre helyezte és megfelel6en vizszintbe allitotta, csatlakoztassa
tjra a halozati adaptert.

A KONZOL ATTEKINTESE (A. ABRA)

FLOWFITNESS

(C1(7) DG 6B N -
[ [ CET)
ROUNDS

DISTAKCE (VTN 1T
o [

A KONZOL GOMBJAI

e @ A kivalasztott beadllitdAs megerésitésére szolgal.

Készenléti allapotban vagy edzés kozben a gomb megnyomasaval
vélthat a kovetkezd kijelzések kdzott: KALORIA / Orankénti
KALORIA, IDO/500 M / Atlagos IDO/500 M, valamint WATT /
Atlagos WATT. A program beéllitdsa soran nyomja meg egyszer
az érték megerd@sitéséhez, vagy kétszer a készenléti allapotba valo
visszatéréshez.

Készenléti allapotban egy célalapu programot valaszt ki.
Ismételt megnyomasaval valthat az IDO, TAVOLSAG, KALORIA és
PULZUS opciok kozott.

Készenléti médban egy edzés-pihenés programot valaszt ki.
Ismételt megnyomassal valthat az INTERVAL TIME, az INTERVAL
DISTANCE és az INTERVAL CALORIES kozott.

° ° A program bedllitasa soran ndveli vagy csokkenti a

beallitandd értéket.

° Készenléti allapotban a ,Gyorsinditas” modba Iép. A program
kivalasztasa utdn nyomja meg Ujra a gombot az edzés
megkezdéséhez.

Edzés kdzben nyomja meg a gombot a sziineteltetéshez.
Sziineteltetés kdzben tartsa lenyomva a gombot 3 masodpercig a
konzol visszaallitdsahoz és az 0sszes edzésadat torléséhez.

@ Készenléti allapotban nyomja meg egyszer a gombot a BT/
ANT+ kijelz6 bekapcsolasahoz, majd nyomja meg ujra a kikapc-
solasahoz.
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@ Készenléti allapotban parositsa az opcionalis Bluetooth- vagy
ANT+-mellkasi érzékel6t. Ha mellkasi érzékelét szeretne hasznalni,
nyomja meg egyszer a gombot a konzol minden bekapcsolasakor;
ha nem hasznal ilyet, ezt a |épést kihagyhatja.

FUNKCIOK

1d6: A bedllitastol fliggéen az eltelt vagy a hatralévé id6.

1d6/500 m: Az On tempgja, amely azt mutatja, mennyi id6 alatt evezne
le 500 métert a jelenlegi eréfeszités mellett. Egy atlagérték (TIME/500M
AVG) is rendelkezésre all.

Tavolsag: A bedllitastdl fliggéen az eddig megtett vagy a héatralévé
tavolsag, méterben kifejezve.

Méter/hiizas: Az egyes huzédsokkal megtett tavolsag, amely a hizas
hatékonysagat jelzi.
Csapas/perc: A csapasszam, azaz a percenként végzett csapasok szama.

Kaléria: Az elégetett kaléridk szama. Megjelenhet ,KALORIA/ORA”
formdban is, ami az elégetett kaldridk becsiilt litemét jelzi.

WATT: Az aktuélis teljesitmény wattban kifejezve. Atlagérték (WATTS
AVG) is rendelkezésre all.

Pulzus: A pulzusszam megjelenitése BPM-ben (iités/perc). Ez az érték

csak akkor Iathato, ha az opciondlis Flow Fitness mellkasi 6vet (Bluetooth
vagy ANT+) viseli.

A MODOK ATTEKINTESE

A konzol haromféle edzésmodot kinal: a ,Gyorsinditas” (Quick Start)
a szabad id6tartami edzéshez, a ,Célprogram” (Target Program) egy
meghatarozott cél eléréséhez, valamint az ,Intervallumprogram” (Interval
Program) a strukturalt edzés- és pihenéciklusokhoz. Minden tizemmaodban
akonzol azonnal elkezdi a szamlalast, amint RPM-jelet kap az evez6géptdl.
Az értékek modositdsahoz hasznalja a FEL és LE gombokat, a bedllitdsok
meger6sitéséhez az ENTER/MODE gombot, az edzés sziineteltetéséhez
vagy visszadllitdsahoz pedig a PAUSE/RESET gombot.

Az ellendlldas mechanikusan allithatd be. A kijelz6 bal oldalén fehér szinnel
jelenik meg az ,A" (Air) jelzés; a szelep éllitaséaval a légellendllas a 1-es
szintrél a 10-es szintre allithatd

Gyors Gtmutaté
A ,Gyorsinditds” a leggyorsabb moddja annak, hogy elkezdeni az evezést
anélkiil, hogy elére kitliznél magadnak egy célt.

1. Készenléti dllapotban nyomja meg a START gombot, vagy
egyszer(ien kezdjen el evezni: amint a konzol megkapja a
fordulatszam-jelet, elindul a Quick Start program.

2.A," (1d6, tavolsdg és kaldria) kijelz6n az értékek nullarol felfelé
kezd6dnek.

3. Allitsa be az edzésintenzitast a szabalyozéval (Iégellenallas, 1-10.
szint).

4. Barmikor megnyomhatja az ENTER/MODE gombot, hogy a kijelzén
a ,CALORIES / CALORIES per hour” és a ,WATTS / WATTS average”

értékek kozott valthasson.

5. A munkamenet megszakitdsahoz nyomja meg a PAUSE/RESET
gombot. Az Osszes edzésadat torléséhez tartsa lenyomva a
PAUSE/RESET gombot 3 masodpercig a konzol visszadllitdsahoz.

Célprogram

A ,Cél" program segitségével egy elére bedllitott cél felé evezhet. Készenléti
allapotban nyomja meg a ,Cél” gombot a rendelkezésre allé célok kdzotti
véltashoz: egyszer nyomja meg az ,IDO" kivélasztasahoz, kétszer a
J,TAVOLSAG" kivalasztasdhoz, haromszor a ,KALORIA” kivalasztasdhoz,
négyszer pedig a ,PULZUS” kivalasztdsahoz. A vdlasztast az ENTER/
MODE gombbal erésitse meg.

célido

1. Nyomja meg egyszer a Target gombot, hogy a TIME felirat
kigyulladjon, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot a
megerdsitéshez. A kijelz6n az alapértelmezett 20:00 érték jelenik
meg.

2. AFEL és LE gombokkal dllitsa be a kivant edzésidét, majd nyomja
meg az ENTER/MODE gombot a megerdsitéshez.

3. A program elinditdsédhoz kezdjen el evezni. Az IDO visszaszamlal
nullaig, mig a TAVOLSAG és a KALORIA felfelé szamol.

Cél tavolsag

1. Nyomja meg kétszer a Target gombot, hogy a DISTANCE felirat
kigyulladjon, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot a
megerdsitéshez. A kijelzén az alapértelmezett érték, 5,00 km (vagy
3,10 mi) jelenik meg.

2. AFEL és LE gombokkal allitsa be a kivant tdvolsagot, majd nyomja
meg az ENTER/MODE gombot a megerdsitéshez.

A TAVOLSAG

visszaszamlal nullaig, mig az IDO és a KALORIA felfelé szamol.

3. A program elinditdsdhoz kezdj el evezni.

Célkaloriak

1. Nyomja meg haromszor a Target gombot, hogy a ,CALORIES”
felirat kigyulladjon, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot a
megerdsitéshez. A kijelz6n az alapértelmezett 200-as érték jelenik
meg.

2. A FEL és LE gombokkal éllitsa be a kivant kalériacélértéket, majd
nyomja meg az ENTER/MODE gombot a megerésitéshez.

3. A program elinditdsdhoz kezdjen el evezni. A KALORIA érték
nullaig szamol vissza, mig az IDO és a TAVOLSAG értékek felfelé
szamolnak.

Célimpulzus

1. Nyomja meg négyszer a Target gombot, hogy a PULSE kijelz6
kigyulladjon, majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot a
megerdsitéshez. Az AGE kijelzé kigyullad, és az alapértelmezett 30-
as értéket jelzi.

2. Az UP és DOWN gombokkal adja meg az életkorat, majd az ENTER/
MODE gomb megnyomasaval erésitse meg a valasztast.

3. A program elinditdsédhoz kezdj el evezni. Az IDO, a TAVOLSAG és
a KALORIAK folyamatosan ndvekednek, a konzol pedig nyomon
koveti a pulzusodat a célzénadhoz viszonyitva.

- A pulzusalapu edzéshez parositott Bluetooth- vagy ANT+-
kompatibilis mellkasi 6v sziikséges. A parositasra vonatkozo
utasitasokat a ,HR Connect” cimii részben talalod.
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Intervallumprogram

Az intervallumprogram egy meghatarozott szamu koér soran valtakozik
a terhelési és pihenési szakaszok kozott. Készenléti llapotban nyomja
meg az Interval gombot az intervallum tipusdnak kivalasztasdhoz:
egyszer INTERVAL TIME (id6alapu intervallum)
kivalasztasahoz, kétszer az INTERVAL DISTANCE (tavolsagalapu
intervallum) kivélasztdsédhoz, haromszor pedig az INTERVAL CALORIES
(kaldriaalapu intervallum) kivalasztdsahoz. Minden programban elészor

nyomja meg az

a korok szamat, majd a terhelési szakaszt, végiil a pihenési szakaszt kell
bedllitani, és minden értéket az ENTER/MODE gombbal kell megerdsiteni.

Idéintervallum

1. Nyomja meg egyszer az Interval gombot, hogy kigyulladjon az
INTERVAL TIME felirat; a WORK TIME felirat villogni kezd. Nyomja
meg az ENTER/MODE gombot a beallitds megkezdéséhez.

2.A,
és DOWN gombokkal allitsa be a kdrék szamat, majd nyomja meg
az ENTER/MODE gombot.

3.A, " (MUNKAIDO) felirat villog, és alapértelmezésként 1:00-t
jelenit meg. Allitsa be a munkaidét, majd nyomja meg az ENTER/
MODE gombot.

4. A, " (Pihenésiidd) felirat villog, és alapértelmezésként 0:30 jelenik
meg. Allitsa be a pihenési id6t, majd nyomja meg az ENTER/MODE
gombot a megerdsitéshez.

5. A program elinditdséhoz kezdj el evezni. A MUNKAIDO, a Pihensidé
és a KOROK visszaszamolnak, mig a TAVOLSAG és a KALORIAK
felfelé szamolnak. Az edzés akkor ér véget, amikor a KOROK értéke
nulldra csokken.

" felirat villog, és alapértelmezésként 10-et jelenit meg. Az UP

Intervallumtavolsag

1. Nyomja meg kétszer az Interval gombot, hogy kigyulladjon az
INTERVAL DISTANCE felirat; a DISTANCE felirat villog. Nyomja meg
az ENTER/MODE gombot a beallitdas megkezdéséhez.

2.A, " (KOROK SZAMA) felirat villog, és alapértelmezésként 10-
et jelenit meg. Allitsa be a kérok szdméat, majd nyomja meg az
ENTER/MODE gombot.

3.A, "(MUNKATAVOLSAG) felirat villog, és az alapértelmezett érték,
5,00 km (vagy 3,10 mi) jelenik meg. Allitsa be a munkatéavolsagot,
majd nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

4.A, " (Pihenési id6) felirat villog, és alapértelmezésként 0:30-at
jelenit meg. Allitsa be a pihenési id6t, majd nyomja meg az ENTER/
MODE gombot a megerdsitéshez.

5. A program elinditdsédhoz kezdj el evezni. Minden kor visszaszamlal,
ahogy teljesited a megadott edzéstavolsagot és a pihendéfazist; az
edzés akkor ér véget, amikor a ,ROUNDS” értéke nullara csokken.

Intervallumtavolsag

1. Nyomja meg haromszor az Interval gombot, amig az INTERVAL
CALORIES felirat kigyullad; a CALORIES felirat villog. Nyomja meg
az ENTER/MODE gombot a beallitds megkezdéséhez.

2.A, "(KOROK SZAMA) felirat villog, és alapértelmezésként a 10-es
érték jelenik meg. Allitsa be a kérok szamat, majd nyomja meg az
ENTER/MODE gombot.

3.A, " (MUNKAKALORIAK) felirat felvillan, és alapértelmezésként
200-at jelenit meg. Allitsa be a kérénkénti kaldriacélértéket, majd
nyomja meg az ENTER/MODE gombot.

4.A, " (Pihenési id6) felirat villog, és alapértelmezésként 0:30-at
jelenit meg. Allitsa be a pihenési id6t, majd nyomja meg az ENTER/
MODE gombot a megerdsitéshez.

5. Kezdd el az evezést a program elinditdsdhoz. Minden kor
visszaszdmlal, ahogy eléred a kaldriacéljat és befejezed a
pihenéfazist; az edzés akkor ér véget, amikor a ,ROUNDS” értéke
nullara csokken.

PULZUSMERES

Bluetooth/ANT+ pulzusmérés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkili pulzusérzékelvel
rendelkezik. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez haszndljon Bluetooth- vagy
ANT+-kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkili pulzusméré hasznalata
esetén ligyeljen arra, hogy az elektréddk enyhén nedvesek legyenek, és hogy
a pulzusméré szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a pulzusméré
haszndlati Utmutatojdban szerepl6 utasitdsokat. A helytelen haszndlat
pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

- Avezeték nélkiili pulzusméré nem tartozik az alapfelszereltséghez.
Kérjiik, forduljon forgalmazdjahoz, ha kompatibilis késziiléket
szeretne vasarolni.

- Ha szivritmus-szabalyozoja van, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata elé6tt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusmérét is hasznalnak, tartson
megfeleld tavolsagot az eszkozok kozott az interferencia elkeriilése
érdekében.

- Az optimalis jelvétel érdekében tartsa a vezeték nélkiili
pulzusmérét legfeljebb egy méter tavolsagra a konzoltol.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testen, a
ruhazat alatt viselje.

KARBANTARTAS

A berendezés biztonsagos és hatékony hasznalata csak akkor lehetséges,
ha azt helyesen szerelték be és megfelel6en karbantartjak. A felhasznald
feleléssége gondoskodni arrél, hogy a késziiléket rendszeresen
szervizeljék. A kopott vagy sériilt alkatrészeket ki kell cserélni, miel6tt a
berendezést Ujra hasznalnak. Ez a termék kizardlag beltéri hasznalatra és
tarolasra szolgal. A kiiltéri korilményeknek val6 hosszan tarté kitettség,
illetve a hémérséklet- és paratartalom-ingadozasok karos hatassal
lehetnek az elektromos alkatrészekre és a mozgé alkatrészekre. Tisztitas

vagy barmilyen karbantartasi mivelet el6tt mindig valassza le a tapkabelt.

Napi karbantartas
- Minden hasznalat utan torolje le a felszerelést, hogy eltavolitsa az
izzadsdagot és a nedvességet.
- Gondoskodjon arrdl, hogy a késziilék por- és szennyez6désmentes
legyen.
- Ne haszndljon er6s vagy koptat6 hatdsu tisztitoszereket, és kertilje
a tulzott nedvességet.

Féléves karbantartas
- Ellenérizze a mozg6 alkatrészekhez rogzitett 6sszes csavart és
anyat, és sziikség esetén hizza meg 6ket.
- Ellenérizze az 6sszes mozg6 alkatrész miikodését, és sziikség
esetén alkalmazzon szilikonspray-t.
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Altalanos takaritasi iranyelvek
- Minden edzés utén tisztitsd meg a felszerelést.
- Akezel6panelt szaraz ruhaval tisztitsa meg.
- A makacs szennyezddéseket vagy foltokat enyhe tisztitészerrel
atitatott, puha, tiszta ruhdval tavolitsa el.
- Aberendezést tiszta, szdraz kdrnyezetben, kozvetlen héforrasoktdl
és vizforrasoktdl tavol tarolja.

A javitasokat kizarolag szakképzett szerel6 végezheti, kivéve, ha a
szallito vagy a gyarté maskeént rendelkezik.

EDZES ALKALMAZASOKKAL

A Flow Fitness légellendlldsos evezdgéppel

tablagépen keresztiil, Bluetooth-kapcsolaton keresztiil edzhetsz. A

okostelefonon vagy

légellenallasos evez6gép szamos kompatibilis okostelefont és tablagépet
tamogat.

A mobilkésziilék csatlakoztatasa
Kovesse az alabbi lépéseket, hogy okostelefonjat vagy tablagépét
Bluetooth-on keresztiil csatlakoztassa az Air Rowerhez:
1. Nyissa meg a mobilkésziilék beadllitasait, és kapcsolja be a
Bluetooth-ot.
2. Toltson le egy tamogatott edzésalkalmazast.
3. Kovesse a kivéalasztott alkalmazasban megjelené utasitasokat a
csatlakozés befejezéséhez.

KINOMAP

A Kinomap segitségével a vildg minden tdjarél szarmazo, foldrajzi
cimkével ellatott videdk alapjan edzhetsz. A poziciod megjelenik a videdn,
a térképen és a magassagprofilban is. A cél az, hogy az eredeti vided
tempdjahoz igazodj. A Kinomap tobbjatékos modot is kindl, amelynek
koszonheten akér tiz felhaszndlé is egyszerre edzhet ugyanazon az
utvonalon. A Kinomap alkalmazast az Apple App Store-bdl vagy a Google
Play Store-bol toltheted le.

Tovabbi segitségért kérjiik, latogasson el a kovetkez6 weboldalra:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

HIBAELHARITAS

A rugds zsinér és a lanc megfelel
vezetési Utvonalat a jelen kézikonyvben
talalhato vezetési rajzon ellendrizze. Ha a
belsé alkatrészek elhasznélédtak, vegye fel
a kapcsolatot a szervizrészleggel.

Kaparé hang az els6
keretgerenda belsejébdl

Vélassza le a monorailt az ellilsé

résztél. Vékony rétegben vigyen fel sri
kendanyagot (példaul vazelint) a monorail
eliilsé és als6 kampoéira.

Nyikorg6 zaj a vezet6allas
kornyékeérél

Tisztitsa meg az egyvaganyu palyat és a
gorgbket. Ha az also gorgok tul szorosan
vannak meghuzva, allitsa be ket egy 9/16"
vagy 14 mm-es csavarkulccsal, illetve
cserélje ki a gorg6ket, ha elhasznalédtak.

Az (ilés beragad, vagy
rdzésan gordil a monorailen

A merev lancszemek kijavitdsahoz
tisztitsa meg és kenje meg a lancot. Ha
a foganty laza, dllitsa be a belsé rugés
zsinor feszességét, vagy cserélje ki, ha
elvesztette rugalmassagat.

A lanc megugrik menet
kodzben, vagy a fogantyl nem
hazédik vissza

Ha a probléma tovabbra is fennall, vagy nem szerepel ebben a
hibaelharitasi utmutatéban, kérjiik, forduljon a terméket értékesité
fitneszkeresked6hoz tovabbi segitségért.

KEPZESI IRANYELVEK

Egy kiegyensulyozott edzésprogram harom szakaszbdl all: bemelegités,
f6 edzés és levezetés. Az optimdlis eredmények elérése érdekében
végezd el a teljes edzésprogramot legaldbb kétszer hetente, lehetbleg
haromszor, az edzések kdzott egy pihenénappal. Néhany hénap elteltével
az edzés gyakorisagat és intenzitdsat ndvelheted, példaul heti négy vagy
Ot edzésre, a fizikai dllapotodtdl és a regeneraciodtdl fliggben.

Bemelegités

A bemelegités célja, hogy felkészitse a testet a fizikai aktivitdsra, és
csOkkentse a sériilések kockazatat. Az edzés megkezdése el6tt végezzen
két-6t perces bemelegitést. Valasszon olyan gyakorlatokat, amelyek
fokozatosan emelik a pulzusszamot, és bemelegitik az edzés soran
igénybe vett izmokat. Alkalmas tevékenységek lehetnek példaul a konny(
kocogds, a helyben futds, a kar-lab ugras, az ugrékotél vagy hasonlé,
alacsony intenzitasi mozgasok.

Nyujtas

A nyljtas akkor a leghatékonyabb, ha az izmok felmelegedtek; ezért azt
megfelel6 bemelegités utan, majd a levezetés soran is el kell végezni.
A nyljtas javitja a rugalmassagot és csokkenti a sériilések kockazatat.
Minden nyujtast 15-30 masodpercig kell tartani, ugralas nélkdil.

Levezetés

A levezetés célja, hogy az edzés utan a test fokozatosan visszatérjen a
normalis nyugalmi dllapotaba. A megfeleld levezetés lassan csokkenti a
pulzusszamot, el6segiti az izmok regeneralédasat, és segit megelézni az
izomlaz kialakulasat. Végezzen konnyl mozgdsokat és enyhe nyujtasokat,
hogy az edzést biztonsagosan és kényelmesen zarhassa le.

TERMEKADATOK

A KONZOL MUSZAKI ADATAI

Funkcié Kijelzési tartomany Tartomany beallitasa
1d6 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

1d6 / 500 m (tempd) 0:00 - 99:59 -

Tévolsag (méter) 0-99999 m 100 - 10000
Agyvérzés 0-9999 10-9990

Loket/perc (SPM) 0-9999 -

Kaldria 0-9999 10-1000

Kaléria / 6ra 0-9999 -

Watt / Atlagos watt 0-9999 -

Pulse 0-199 -
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1-99
0-99

Kor

Korok (intervallum)

MUSZAKI ADATOK

Hossz 254 cm
Szélesség 53 cm
Magassag 115cm
Suly 42 kg
A felhasznalé maximalis teststlya 230 kg

GARANCIA

A jotéllast az On orszagéban m(ikods, a terméket értékesité Flow Fitness
viszonteladé biztositja. Az elérhet6ségi adatokat a kdvetkez6 weboldalon
taldlja: https://www.flowfitness.com/en/dealers/
A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbi okok barmelyike
miatt keletkezett:
- Olyan karbantartdsi vagy javitdsi munkak, amelyeket nem egy
hivatalos markaképvisel6 végzett el.
- A termék helytelen haszndlata, gondatlansag vagy nem megfelel6
karbantartas.
karbantartdsanak elmulasztdsa a

- A berendezés gyarté

utasitasainak megfelel6en.

CSEREALKATRESZEK

- Hapotalkatrészeket szeretne igényelni a Flow Fitness berendezéséhez,
kérjiik, vegye figyelembe a jelen kézikonyv cimlapjan feltiintetett
elérhet6ségeket. Az igényének hatékony feldolgozésa érdekében
kérjiik, hogy ligyfélszolgalatunkkal valé kapcsolatfelvételkor adja meg
az alabbi adatokat:

- Atermék neve

- Aberendezés tipusszama és sorozatszdma

- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirdsa, az alkatrészlistdban feltlintetett és a kézikonyv szétszerelt
abrajan bemutatottak szerint

A teljes és pontos adatok megadésa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelosségteljes artalmatlanitasa

A Flow Fitness elkdtelezett amellett, hogy a lehet6 legkisebbre csdkkentse
kornyezeti hatdsat. Kérjik, hogy minden csomagoléanyagot a kijel6lt
Ujrahasznosito létesitményekben artalmatlanitsanak, az érvényes nemzeti
hulladékgazdalkodasi és Gjrahasznositasi elirasoknak megfelelGen.

A termék artalmatlanitasa

A Flow Fitness edzdgépeit Ugy tervezték, hogy hosszu tévon is
megbizhatéan mikddjenek. Amikor a termék élettartama lejart, azt az
eurépai WEEE-iranyelvnek megfeleléen kell artalmatlanitani. Ez azt jelenti,
hogy a terméket egy engedélyezett gyljtéponthoz kell eljuttatni, hogy
biztositva legyen a biztonsagos és kdrnyezetkimélé Ujrahasznositas.

A GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness eziiton kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- ENISO 20957

- EMC-iranyelv (2014/30/EU)

- Kisfesziiltségli berendezésekrél sz6l6 iranyelv (2014/35/EU)

- Aradidberendezésekrél szol6 iranyelv (2014/53/EU)

- RoHS-irdnyelv (2011/65/EU és 2015/863)
A fenti szabvanyoknak és irdnyelveknek valé megfelelés eredményeként
ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Hollandia
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PARTS LIST

Al

A2

A2-1

A2-2

A2-3

A2-4

A2-5

A2-6

A2-7

A2-8

A2-9

A2-10

A2-12

A2-13

A2-14

A2-15

A2-16

A2-17

A3

A4

A5

A6

A7

A8

A9

A10

ATl

A12-1

A12-2

A13-1

A13-2

A14

A15

Al6

A17

A18

A19

A20

A21

FFSP000751

FFSP000752

FFSP000753

FFSP000754

FFSP000755

FFSP000756

FFSP000757

FFSP000758

FFSP000759

FFSP000760

FFSP000761

FFSP000762

FFSP000763

FFSP000764

FFSP000765

FFSP000766

FFSP000767

FFSP000768

FFSP000769

FFSP000770

FFSP000771

FFSP000772

FFSP000773

FFSP000774

FFSP000775

FFSP000776

FFSP000777

FFSP000778

FFSP000779

FFSP000780

FFSP000781

FFSP000782

FFSP000783

FFSP000784

FFSP000785

FFSP000786

FFSP000787

FFSP000788

FFSP000789

Main frame

Flywheel fan

Fan

Tube

One-Way Bearing FC 2016
Iron Washer

S-type Buckle S20

Cap Head Socket Screw M5*10mm
Axial of Flywheel ®20*197mm
Magnet Covering

Ring Magnet ®100*®60*15T
Bearing 6004 TPX-Z2

Tapping Screw M4*12mm
1/4" Chain Gear

PU Washer

Fan stable Bracket ®430*2.5T
Tapping Screw M4*10mm
R-type Buckle R42

Chain Cover(Left) ABS

Mesh

Chain Cover(Right) ABS
Adjust Disc ABS

Tapping Screw M4*8mm
Nylon Insert Lock Nut M6
Tapping Screw M4*12mm
C-Type Buckle R40

Washer ©22*944.2*3T
Rubber Cover 6001

Rubber Cover 6903

Bearing 6001ZZ TPX-Z2
Bearing 6003ZZ TPX

Nylon Insert Lock Nut M10
Ring Cover ABS

Screw M5*6mm

Sensor

Heart Rate Receiver

Handle Holder ABS

Philip Head Socket Screw M5*10mm

Sensor Base Cover ABS
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A22

A23

A24

A25

A26

A27

A28

A29

A30

A31

A32

A33

A34

A35

A36

A37

A38

A39

A40

A41

A42

A43

Ad4

A45

A46

A47

A48

A49

A50

A51

A52

A53

A54

A55

A56

A57

A58

A59

A60

FFSP000790

FFSP000791

FFSP000792

FFSP000793

FFSP000794

FFSP000795

FFSP000796

FFSP000797

FFSP000798

FFSP000799

FFSP000800

FFSP000801

FFSP000802

FFSP000803

FFSP000804

FFSP000805

FFSP000806

FFSP000807

FFSP000808

FFSP000809

FFSP000810

FFSP000811

FFSP000812

FFSP000813

FFSP000814

FFSP000815

FFSP000816

FFSP000817

FFSP000818

FFSP000819

FFSP000820

FFSP000821

FFSP000822

FFSP000823

FFSP000824

FFSP000825

FFSP000826

FFSP000827

FFSP000828

Ball Head Tapping Screw M4*12mm
Sensor Cover ABS

Outer Chain Cover ABS

Handle 31.8

1/4" Chain

Chain Connecting Spacer SC-2473
Even Head Nut ®18x®9(M6)x15mm
Chain Hook

Chain Connector

T-type Nut ®14xd8(M6)x10.5mm
Hand Grip

End Cap

Axial of Pulley(Front) ®10%*79.8mm
C-Type Buckle

Pulley

Philip Head Socket Screw M6*10mm
Main Frame Front Cap ABS

Axial of Pulley(Back) ®10*79.8mm
Elastic Rope Bracket

Chain Bracket

Pulley Socket

Chain Pulley

Hexagon Head Screw M6*10mm
Trim Panel

Hexagon Head Screw M6*30mm
Main Frame Bottom Board(Front)
Main Frame Bottom Board(Back)
Axial of Pin ®12.7*76mm

Spring

Nut

Plug Block

Foot Pad

Washer M4*®10*1T

Tapping Screw M4*8mm

Swivel Axial

Swivel Axial Socket ®21.5%12mm
Washer 1/2"*2.0T*$23

Cap Head Socket Screw M10*16mm

Chain Connecting Axial
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A61

A62

A63

B1

B2

B3

B4

B5

B6

B7

B8

B9

B10

B11

B12

B13

B14

B15

B16

B17

B18

B19

B20

B21

C1

C2

C3

C4

C5

Cé

c7

D1

D2

D3

D4

E1

E2

E3

E4

FFSP000829

FFSP000830

FFSP000831

FFSP000832

FFSP000833

FFSP000834

FFSP000835

FFSP000836

FFSP000837

FFSP000838

FFSP000839

FFSP000840

FFSP000841

FFSP000842

FFSP000843

FFSP000844

FFSP000845

FFSP000846

FFSP000847

FFSP000848

FFSP000849

FFSP000850

FFSP000851

FFSP000852

FFSP000853

FFSP000854

FFSP000855

FFSP000856

FFSP000857

FFSP000858

FFSP000859

FFSP000860

FFSP000861

FFSP000862

FFSP000863

FFSP000864

FFSP000865

FFSP000866

FFSP000867

Elastic Rope

Axial of Moving Wheel ®8X156mm
Screw M4*6mm

Aluminum Rail

Seat Carriage Roller Cover

Seat Carriage Cover

Seat Carriage Wheel

Bearing 608ZZ(TPX)

Spacer ®8*®12*2mm

Seat Carriage Axial ®10*121Tmm
Washer M8*2.0T*®16

Lower Acorn Nut M8

Seat Carriage Roller

Bearing 608ZZ(TPX)

Even Head Socket Screw M8*20mm
Washer M8*®16*2T

Lower Acorn Nut M8

Rail Upper Plate

Cap Head Socket Screw M6*10mm
Rail End Cap ABS

Philip Head Socket Screw M5*10mm
Double Head Screw ©5.25*85mm
Seat Carriage Stopper TPR

Rail Handle

Front Stabilizer

Flat Oval End Cap 40*80

Moving Wheel ®50

Phillip Head Socket Screw M8*40mm
Lower Acorn Nut M8

Foot Pad 40*32mm

Tapping Screw M4*12mm

Rear Stabilizer

Flat Oval End Cap 40*80

Foot Pad 40*32mm

Tapping Screw M4*12mm

Left Pedal Rest

Right Pedal Rest

Adjust Pedal Pad TPE

Left Pedal Rest Cover
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ES

E6

E7

E8

E9

E10

E11

E12

E13

E14

G1

G2

G4

G5

G6

G7

H1

H2

J1

J2

J3

J4

J5

Jé

J7

J8

J9

J10

K1

K2

FFSP000868

FFSP000869

FFSP000870

FFSP000871

FFSP000872

FFSP000873

FFSP000874

FFSP000875

FFSP000876

FFSP000877

FFSP000878

FFSP000879

FFSP000880

FFSP000881

FFSP000882

FFSP000883

FFSP000884

FFSP000885

FFSP000886

FFSP000887

FFSP000888

FFSP000889

FFSP000890

FFSP000891

FFSP000892

FFSP000893

FFSP000894

FFSP000895

FFSP000896

FFSP000897

FFSP000898

Right Pedal Rest Cover

Tapping Screw M4*8mm

Set Piece

Set Base

Foot Snap

Flat Head Phillips Screw M5*15mm
Flat Head Phillips Screw M4*15mm
Spacer

Nylon Insert Lock Nut M4

Foot Strap

Seat

Console Tube

Console Bracket

Cap Head Socket Screw M8*75mm
Nylon Acorn Nut M8

Console

Ball Head Screw M5*10mm

Left Console Tube Cover ABS

Right Console Tube Cover ABS

Cap Head Socket Screw M10*16mm
Washer M10*1.5T*®20

Cap Head Socket Screw M6*50mm
Tapping Screw M4*12mm

Cap Head Socket Screw M8*35mm
Cap Head Socket Screw M8*16mm
Washer M8*®16*2T

Pull Pin

Ball Head Screw M4*10mm

Spring Washer M8

Pedal Stable Bracket

Screw Thread Base

—_

A~ b
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