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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxpaHMTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
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Bu kilavuzu saklayiniz
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Closed position

Position fermée

Posicién cerrada
Geschlossene Position
Posizione chiusa
Gesloten positie
Posicdo fechada

Potozenie zamknieta
Zart éllapot
CHO)KeHHoe NOoNo>XeHne
Pozitie inchisa
Poloha zatvorené
Uzavrend pozice
Stangt lage

3atBOpPEHO NONOXeEHME
Kapali pozisyon
CknageHa nosmuis
Sl g gl
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ADJUSTMENTS ¢ REGLAGES * AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI
o AFSTELLINGEN ¢ REGULACOES * USTAWIENIA ¢ BEALLITASOK ¢ PETYJIUPOBKA ¢
REGLAJE ¢ NASTAVENIE » NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR ¢ PEFYJIMPOBKMU « AYARLAR

This product features a magnetic resistance system which
can Ee adjusted using a resistance adjustment thumb
wheel indexed from T to 8.

Position 1 corresponds to the lowest resistance, and
position 8 to the highest. Adjust the levelling thumbwheel
when the rowing machine is unfolded.

tique réglable & 'aide de la molette de réglage indexée
dela8.

La position 1 correspond & la résistance la moins élevée
et la position 8 & la plus élevée. Réglez la molette de
stabilité lorsque le rameur est déplié.

Este producto cuenta con un sistema de resistencia
magnética regulable con la rueda de ajuste indexada
deTa8.

La posicién 1 corresponde a la menor resistencia y la
8 a la mayor. Ajuste la rueda de estabilidad cuando el
remo esté desplegado.

Dieses Gerdit ist mit einem magnetischen Widerstands-
System ausgestattet, das anhand des Stellréidchens mit
einer Skala von 1 bis 8 eingestellt werden kann.
Position 1 entspricht dem geringsten und Position 8 dem
héchsten Widerstand. Das Stabilitatsrédchen einstellen,
wenn die Rudermaschine auseinandergeklappt ist.

Questo prodotto & dotato di un sistema di resistenza
magnetica regolabile usando la manopola di regola-
zione numerata da 1 a 8.

La posizione 1 corrisponde alla resistenza meno elevata
e la posizione 8 alla piv elevata. Regolare la rotella sta-
bilizzatrice quando il vogatore & aperto.

Dit product bevat een weerstandsmechanisme dat inges-
teld kan worden met het afstelwieltie voor de weerstand,
zoals aangegeven bij 1 tot 8.

Positie 1 komt overeen met de laagste weerstand en
positie 8 met de hoogste. Instellingsknop voor de stabili-
teit pas afstellen nadat de roeimachine is vitgevouwen.

Ce produit est équipé d’un systéme de résistance magné-

PEFYIIOBAHHS » auall o iy

Este produto estd equipado com um sistema de resis-
téncia magnético regulével com a ajuda do selector de
regulacdio indexado de 1 a 8. A posicdio 1 corresponde
a resisténcia menos elevada e a posicdo 8 & mais eleva-
da. Ajuste a rodinha de estabilidade quando o remador
estiver desdobrado.

Przyrzqd ten jest wyposazony w system oporu
magnetycznego regulowany za pomocq pokretta regu-
lacji z zakresem 1-8. Potozenie 1 oznacza opér najm-
niejszy, natomiast potozenie 8 — najwigkszy. Ustaw
regulacje stabilnosci w przypadku, gdy ergometr jest
roztozony.

Ez az eszkdz mégnesfékes rendszerrel van ellétva,
melyet az 1-8-ig szédmozott bedééits kerékkel lehet
beéTIﬂcni. Az 1-es helyzet a legkisebb, a 8-as a legna-
gyobb ellendllésnak felel meg. Akkor éllitsa be a stabili-
266 kerékkel, amikor az evez8pad szét van nyitva.

D70 TPEHAXEP C MATHUTHOM CMCTEMOM HATPY3KM, M3MEHSEMOM
NPy NOMOLLM PEryNIMPOBOYHOM PYUKM C AeneHmamu ot 1 no 8.
MonoxeHue 1 cooTseTcTBYET HOMMEHbLIEMY COMPOTMBIEHMIO,
nonoxetwe 8 - Haubonswemy. Otperynupyitre
CTABUAM3MPYIOWMIT PONIMK MPU OTKPLITOM rPeBHOM
TpeHaxepe.

Acest produs este echipat cu un sistem de fixare al
nivelului de dificultate magneticd, reglabil cu ajutorul
moletei de reglare indexatd de la 1 ?o 8. Pozitia 1
corespunde nivelului de dificultate cel mai scazut si
pozitia 8 celui mai ridicat. Reglati moleta de stabilitate
atunci cénd simulatorul de véssfit este depliat.

Tento vyrobok je vybaveny systémom magnetickej odol-
nosti, ktory je mozné nastavif pomocou ovladacieho
kolieska so stupnicou 1 az 8. Poloha 1 zodpovedd
najniziiemu odporu a poloha 8 najvy3siemu odporu.
Nastavte stabilizaénd ri¢ku ak je veslér roztiahnuty.

Tento vyrobek je vybaven systéme magnetické rezis-

tence nastavitelné pomoci kolecka nastaveni s indexem
od 1 do 8. Pozice 1 odpovidd nejmen3imu odporu

a pozice 8 nejvyssimu. Jakmile je veslafsky trenazér
rozloZeny, nastavte stabilizagni kolegko.

Denna produkf &r utrustad med mognetmotsténd som
stéills in till mellan 1 och 8 med higlp tumhijulet.

Léige 1 motsvarar det minsta motstéindet och léige 8 det
storsta. Justera stabiliseringsratten nér roddmaskinen har
fallts upp.

Tosu nponykT e 060PYaABAH CbC CMCTEMA 30 MATHUTHO
CBNPOTMBEHME, KOSTO Ce PErynmMpa ¢ NOMOLITA Ha
pesboHakartHa ponka ¢ uHaekcn ot 1 no 8.

Monoxenue 1 0oTrosapsa Ha HAM-HUCKOTO CbnNpoTnBneHue,

a nonoxetue 8 - Ha Hait-ucokoto. Cren kaTo pasrbHete
KOHCTPYKUMATA HA I'pe6Hl4ﬂ TpeHaxop, perynMpcﬁTe Kpbrama
noct 3a crabunHocr.

Bu iriin, 1-8 olarak isaretli ayarlama dislisi yardimiyla
ayarlanabilir manyetik rezistans sistemi donanimlidir.
Pozisyon 1, en dijsik dayanikliiga ve pozisyon 8 en

yuksek dayanikliliga tekabil eder. Kirek cekme aleti
agilmis durumdayEen denge carkini ayarlayin.

Llest Bupi6 € 0BNAHAHMIM MATHITHOKO CUCTEMOIO ONOpY,
perynboBAHOO 30 AONOMOTOKO TBUHTA 3 IPALYIOBAHHSM Bifl
1 no 8. HavtmeHwwit onip sinnosinae nosuuii 1, Ta nosuuis
8 sinnosinae makcumansHoMy onopy. licna posknanaxHs
BeCnspa, Binperymnioitte crabinisyiody cTifky.
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Open position
Position ouverte
Posicidn abierta
Geoffnete Position
Posizione aperta
Open stand
Posicdo aberta

Oar
Poignée de tirage
Empufadura de traccién
Zuggriff
Maniglia di trazione
Handvat voor trekbeweging
Posicdo de estiramento
Uchwyt naciqgu
Fogantyt kdbeles bicepszezéshez
pebHas ara
Méner de tractiune
Rukovéf na nafahovacie cviky
Rukoijef pfitahovani
Draghandtag
Pvkoxsarka 3a termene
Cekme sapi

Pykostka n:“ NiaTAryBaHHS
T Uaie
W

Resistance adjustment thumb wheel
Molette de réglage de la résistance
Rueda de regulacion de la resistencia
Widerstands-Stellrédchens
Manopola di regolazione della resistenza
Afstelwieltje voor de weerstand
Selector rotativo de regulagdo da resisténcia
Pokretto regulaciji oporu
Kerék az ellendllés dllitésdhoz
Konecuko perynmposkm conpotueneHms
Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Kole¢ko pro nastaveni odporu
Tumhijul fér instéllning av motst&ndet
Ponka 3a perynMpaHe Ha CbnpoTHUBNEHMETO
Dayaniklilk ayarlama kolu

Pykostka pgryitosanHs ongpy
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Potozenie otwarte
Nyitott dllapot
Ortkpbitoe nonoxetue
Pozitie deschis&
Otvorend pozicia
Oftevrend pozice

Oppet lage

PULL & TURN handle
Poignée de PULL & TURN
Empufadura de PULL & TURN
Griff PULL & TURN
Maniglia di Pull & TURN
Handvat PULL & TURN
Pega de PULL & TURN
Uchwyt PULL & TURN
PULL & TURN foganty(
pebHbie pyuku
Maner pentru PULL & TURN
Rukovét PULL & TURN
Rukojef PULL a TURN
“PULL & TURN"-handtag
Hpbxka Ha PULL & TURN
PULL & TURN sapi

Pbﬁ?jT;ﬂTgnégﬁL & .TL.J-RN
PULL & TURN4ETF

Foot rest with tightening strap
Repose-pieds avec sangle de serrage
Calapiés con correa de apriete
FuBplatte mit Spanngurt
Poggiapiedi con cinghie di serraggio
Voetsteun met bevestigingsbandje
Apoio dos pés com correia de aperto
Podnézki z pasem $ciggajgcym
Labtarté régzité szijjal
Onopa AN HOT C 3A>XKMMHbIMKU PEMHAMMU
Suporturi pentru picioare cu chingi de stréingere
Opierky néh s popruhmi
Opérky nohou s popruhy
Fotstdd med sp&nnrem
rleﬂanl/i C peM®K 3a npuctaraHe
Sikma kolanli ayaklik

IMinHixKa 3 3aTHKHUM peMeHeM
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RTC 690

38 kg
83,78 |bs

1485 x 180 x 590 cm
58,5 x7,1 x 23,2 inch

OrBopeHo nonoxexue
Acik pozisyon
PozknaaeHa nosmuis
T E

Levelling thumbwheel
Molette de stabilité
Rueda de estabilidad

Stabilitatsrédchen
Rotella stabilizzatrice
Instellingsknop stabiliteit
Rodinha de estabilidade
Regulacja stabilnoci
Stabilizalé kerék
Crabunumsupytolumit ponmk
Moleta de stabilitate
Stabilizagné ricka
Stabilizagni kolecko
Stabiliseringsraft
Kpsrn nocr, ocurypssaiy
cTabunHocT Ha ypena
Denge carki
Crabinizytoua cridika
OV e



/\ WARNING

 Misuse of this product may
result in serious injury.

® Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

® Do not allow children on
or around machine.

* Replace label if damaged,
illegible, or removed.

® Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

DOMYOS

OXYLANE
4,bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
: +00 33 (0) 320335000

XXXXXXXXXXXXX

Stds: EN 957-1,2 Code:XXXXX
MADE IN CHINA DP Shanghai
. . . . e— | HECHO EN B
This product, which complies with =15 ,FEIJ(%NA 5 5:;;(;;;;?”
B =l rod :
EN 957 class HC, GB17498 standard, MpovaseaeHo & Kvrae WW-YY
is not designed for therapeutic use. CNPJ: 02.314.041/0001-88

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

¢ Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les piéces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituio.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, kioré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
BUPOGY YTBOPIOE PU3NK TAKKMX
NOpaHeHs.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaitte
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta
DOTPUMYHTECS YCiX NonepemxeHs Ta
nopan, 5Kki BoHa MiCTTS.

* He nossonsiire aitam kopuctarmcs
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x
61136K0 RO HBOTO.

* AKuio HaKNEMKa NOWKOMKEHA,
Hepo3bipnmea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHKTH.

* He Habnuxarire pyku, Hom Ta
BONOCCA A0 AETANEH, WO PyXAKOTLCH.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

AUWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien efykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

 Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek
Eo%kozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgeméaBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

¢ |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen hasznélata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Las noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

o gt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

¢ Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexaenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

* Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A\ ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlarn bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.



Sie haben ein Fitness-Gerét der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir |hr Vertrauen.
Wir haben die Marke DOMYOS geschaffen , um es allen Sportlern zu erméglichen, in Form zu bleiben. Dieses Gerét wurde von Sport-
lern fir Sportler geschaffen. lhre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen.
Wenden Sie sich hierfir bitte an das Verkaufsteam lhres Sporthéndlers oder die Entwicklungsabteilung fir DOMYOS-Produkte.
Sie kénnen aber auch unter folgender Adresse eine E-Mail schicken: domyos@decathlon.com.
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Die Rudermaschine ist das kompletteste Herz-Kreislauftrainingsgerét. Neben der positiven Wirkung der Ubungen auf Kreislauf und
Atmung beansprucht die Rudermaschine den gréfiten Teil lhrer Muskelmasse.

* PRINZIP DES HERZ-KREISLAUFTRAININGS -

Durch dieses Prinzip des Herz-Kreislauftrainings verbessern Sie Ihre
Ausdauer und Ihre kérperliche Fitness profitiert davon positiv. Sie verbren-
nen Kalorien, was den Abbau lhrer Fettmasse fordert.

e PRINZIP DER MUSKELKRAFTIGUNG ¢

Die Rudermaschine ermdglicht das Kréftigen der Schenkel-, Ricken-
und Armmuskeln. Man stellt ebenfalls die Beteiligung der Bauch- und
Schultermuskeln wahrend der Ubung fest.

Warnung: Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie vor Verwendung des Produkts

bitte die nachstehenden Verwendungshinweise durch.

1. Lesen Sie alle Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung, bevor
Sie das Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur auf die in
dieser Gebrauchsanweisung beschriebene Weise. Bewahren Sie
diese Gebrauchsanweisung wéhrend der gesamten Lebensdaver
des Produkts auf.

2. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten,
dass alleBenutzer des Produkts iiber sémtliche Vorsichtsmaf3nahmen
for die Anwendung hinreichend informiert sind

3. DOMYOS ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden beziglich
Verletzungen und Personen- oder Sachschéden, die auf den unsa-
chgeméflen Gebrauch dieses Produkts durch den Kéufer oder
eine andere Person zuriickzufihren sind.

4. Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen
Zwecken.

5. Verwenden Sie das Produkt nur in vor Feuchtigkeit und Staub
geschijtzten gesch|ossenen Rdumen auf einem ebenen, festen
Untergrund mit ausreichend Platz.  Stellen Sie sicher, dass
geniigend Platz fir den Zugang und rund um das Gerét herum
gewdihrleistet ist Legen Sie einen Teppich unter das Gerdt, um den
Bodenbelag zu schitzen.

6. Der Benutzer ist selbst fiir die ordnungsgeméfle Wartung des
Gerdits verantwortlich. Kontrollieren Sie nach der Montage und
vor jeder Verwendung des Gerdts, dass die Befestigungsteile
gut festgespannt sind und nicht vorstehen. Kontrollieren Sie den
Zustand der Verschleif3teile.

7.

10.

11.

12.
13.

14.
15.

16.

Lassen Sie im Fall einer Beschddigung des Gerdits sofort alle abge-
nutzten oder defekten Teile vom Kundendienst Ihres DECATHLON
Geschéfts in Ihrer Néhe austauschen und verwenden Sie das
Gerdt vor der vollsténdigen Reparatur nicht mehr.

. Lagern Sie das Gerdt nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,

Badezimmer, usw, ...).

.Tragen Sie zum Schutz lhrer File wdhrend der Ubungen

Sportschuhe. KEINE weiten oder héngenden Kleidungsstiicke
tragen, die sich im Gerdt verfangen kénnten. Legen Sie lhren

Schmuck ab.

Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie bei den Ubungen
nicht behindern.

Wenn Sie wéhrend der Ubung einen Schmerz fihlen oder
Schwindelgefihl auftritt unterbrechen Sie sofort die Ubung und
suchen Sie einen Arzt auf.

Kinder und Tiere miissen stets vom Gerdt fern gehalten werden.

Bevor Sie dieses Ubungsprogramm aufnehmen ist es notwen-
dig, einen Arzt aufzusuchen um sicher zu stellen, dass keine
Gegenanzeige vorliegt, vor allem wenn Sie seit mehreren Jahren
keinen Sport mehr betrieben haben.

Basteln Sie nicht am Gerét herum.

Jegliche Montage-/Demontagearbeit am Gerét muss von einem
Techniker lhres Verkaufsgeschdfts durchgefishrt werden.

Benutzergewicht: 110 kg — 242,5 Pfund

Die Rudermaschine erfordert nur eine minimale Instandhaltung.

INSTANDHALTUNG

- Mit einem Schwamm mit Seifenwasser reinigen und mit einem trockenen Tuch trocknen.

- RegelméiBig Gberprifen, dass alle Schrauben gut angezogen sind.

- Lassen Sie fehlerhafte Teile unverziiglich ersetzen und benutzen Sie das Geriit erst wieder, wenn es vollstéindig repariert ist.




Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer einen Arzt zu Rate
ziehen. Dies ist besonders wichtig firr Personen iber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang
keinen Sport mehr betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch alle Hinweise durch.

VERWENDUNG

Fir ein optimales Training sollten nachstehende Empfehlungen befolgt werden.
* Beginnen Sie stets mit dem Aufwérmen bei langsamer Geschwindigkeit und geringem Widerstand

¢ Um die aerobische Infensitét der Ubung zu erhshen, stellen Sie die Infensitit anhand des Stellréidchens auf eine eher leichte Position.

¢ Um die Muskelkréftigung zu erhshen, stellen Sie die Intensitét anhand des Stellréidchens auf eine eher schwere Position

Machen Sie alle Bewegungen regelmé@fig und nicht ruckartig. Den Riicken immer gerade halten. Vermeiden Sie withrend der Bewegungen einen hohlen oder
runden Riicken. Ziehen Sie am Zuggriff und driicken Sie gleichzeitig mit den Beinen. Beenden Sie Ihr Training immer wéhrend mehrerer Minuten mit einer
Ubung im langsamen Tempo um in Ruhestellung zu gehen

O Beginnphase: Die
Ausgangsstellung  ist:

®
A angewinkelte Beine,
'{?*% Hénde auf den Rudern,

£72., Arme nach vorne gestreckt
und Schultern entspannt.

O Durchzug

DIE ZUGBEWEGUN

Die Bewegung des RTC 690 kann in 3 Phasen unterteilt werden: Die Beginnphase, der Durchzug durchs Wasser und die Endphase. Die Bewegung erfolgt
flissig und im Takt ohne ruckartige Bewegungen.

das Wasser: Der
Benutzer stemmt mit den
Beinen, zieht bei halber
Strecke die Arme und
beginnt einzuatmen.

durch © Die Endphase: Die Ellbogen werden

nach hinten gefihrt, der Brustkorb gestreckt,
wiahrend eingeatmet wird. Die Beine sind
gestreckt aber die Knie sind nicht komplett
gesperrt. Der Riicken muss gerade bleiben
(90° im Verhdltnis zur Rudermaschine) Sich
vor allem nicht zuriicklehnen.

Die Riickkehr: Die Riickkehr zur Ausgangsstellung erfolgt gleichzeitig indem die Beine gezogen und die Arme gedriickt werden, dabei ausatmen. Der Benutzer
befindet sich neuerlich in Angriffstellung und wiederholt die Bewegung ohne Stillstandszeit.

MULTIFUNKTIONS-KONSOLE

FUNKTIONEN |

Driicken Sie auf die Taste MODUS, bis der Pfeil auf die gewiinschte Funktion zeigt:

| EINLEGEN DER BATTERIEN
Siehe Bild Nr. 9, Seite 9.

SCAN

Damit kénnen die Daten gleichzeitig
angezeigt werden.

1. Die Rudermaschine in vertikale Position bringen.

Alle 6 Sekunden 2. DLEg Deckel des Batteriefachs 6ffnen 2xAA 1,5V

RPM

Trainingsgeschwindigkeit (Rhythmus
pro Minute)

COUNT

Anzahl Zyklen der laufenden Ubung

Trainingsdaver lhrer Ubung

Wahrend Ihrer Ubung verausgabte
Kalorien

0999 3. Die Batterien einlegen und dabei die
Polaritdten bericksichtigen. -
09999 4. Den Deckel wieder aufsetzen z
00:0099.59 Hinweis: Das Enffernen der Batterien
- . bewirkt ein Reset des Zahlers.
0.1:999.9 Keal 5. Wird der Giriff plétzlich losgelassen, kann

sich die Konsole ausschalten. Um Sie wieder in Betrieb zu

Damit kénnen Sie von einer Funktion
auf eine andere ibergehen.

nehmen, kontrollieren Sie bitte, dass die Batterien richtig
in ihr Fach eingelegt sind.

Bei sténdigem Druck von iber 2
Sekunden werden die Zghler auf Null
reinitialisert.

ENTSORGUNG : Das Symbol ,dur-

Einstellung der Funktionen (die Zeit, die
Entfernung, die Kalorien)

chgestrichene Miillionne” bedeutet, dass
dieses Produkt sowie die darin enthal-
tenen Batterien nicht mit dem Hausmiill

ENTER

Damit kann die Einstellung bestdtigt

werden. Wenn der Pfeil auf die

Eewijnscme Funktion gerichtet ist, auf
NTER driicken, um in die Funktion

einzusteigen, dann mit Hilfe von

SET parametrieren. Dann mit ENTER

bestatigen.

entsorgt werden kénnen.

Sie werden mit dem Spezialmill ent-
sorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie
lhr nicht mehr verwendetes, elektronis-
ches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden

Hinweis : Dieser Computer ist mit einer automatischen ON/OFF-Funktion ausgestattet. Der Zahler schaltet sich beim
Beginn der Ubung ein. Der Zé&hler schaltet sich nach 4 Minuten Nicht-Verwendung aus.

Sammelstelle.  Diese Wiederverwertung elektronis-
cher Abfdlle erméglicht den Schutz der Umwelt und
lhrer Gesundheit

Die garantiegemdfen Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf
Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS .
Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, miissen von DOMYQOS in einer
ihrer Kundendienststellen (ein DOMYOS-Geschdaft), Porto bezahlt, zusam-
men mit dem Kaufbeleg entgegengenommen werden.

DOMYOS gewdhrt fir dieses Gerdt unter normalen Benutzungsbedingun-
gen eine Garantie fir Teile und Arbeitszeit: 5 Jahre fir die Struktur und 2
Jahre fir VerschleiBteile (Sitze, FuBlplatte, Einstellrddchen usw.) und auch
die Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis
gilt. Diese Garantie gilt nur fir den Erstk&ufer.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschaden.

* Bedienungsfehler oder unsachgeméBen Gebrauch.

® Reparaturen durch nicht von DOMYQOS anerkannte Techniker.
 Gebrauch des betroffenen Produkts zu gewerblichen Zwecken.

Diese Handlergarantie schlief3t die in den einzelnen Staaten und/oder Lén-
dern geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

OXYLANE, 4 BOULEVARD DE MONS
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France




CARDIO-TRAINING

Das Herz-Kreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Sauerstoff) und verbessert die Leistungsfahigkeit
des HerzKreislauf-Systems. Préziser ausgedriickt, kréftigen Sie Herz und Blutgeféfe.
Das Cardio-Training fihrt den mit der Luft eingeatmeten Sauerstoff in die Muskeln.
Dabei verteile das Herz diesen Sauerstoff im gesamten Kérper und vor allem in den beanspruchten Muskeln.

Wahrend der Ubung regelmdfig seinen Puls messen ist unbedingt notwen-
dig, um sein Training zu kontrollieren.

Wenn Sie kein elektronisches Messgerdt besitzen, ist folgendermaBen
vorzugehen:

Um lhren Puls zu messen, legen Sie zwei Finger auf Ebene des :

Halses oder unter dem Ohr, oder innen am Handgelenk, neben dem Dau-
men.

Driicken Sie nicht zu stark.

Ein zu grofer Druck verringert die Durchblutung und kann den Herzrhyth-
mus verlangsamen.

Nachdem die Pulsschlage wahrend 30 Sekunden gezdahlt wurden, multipli-
zieren Sie mal 2, um die Anzahl der Pulsschlége pro Minute zu erhalten.
Beispiel :

75 gezéhlte Pulsschlage — 150 Pulsschldge/Minute

A - Die Aufwérmungsphase: progressive Anstrengung
Das Warmup ist die Vorbereitungsphase fir jede Anstrengung und schafft
die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fir die sportliche Betétigung.
Es ist ein VORBEUGENDES MITTEL GEGEN SEHNEN- UND MUSKELVER-
LETZUNGEN:
Es hat zwei Aspekte: .
WECKEN DES MUSKELSYSTEMS, ALLGEMEINES AUFWARMEN.

1) Die Vorbereitung des Muskelsystems erfolgt mit einer SPEZIFISCHEN
STRETCHINGUBUNG, die auf die ANSTRENGUNG VORBEREITEN
mhuss. Dabei werden alle Muskelgruppen und die Gelenke angespro-
chen.

2) Beim allgemeinen Warmup werden Herz, Kreislauf und Atemwegsor-
gane nach und nach ,angekurbelt”, um eine bessere Durchblutung der
Muskeln und eine héhere Belastbarkeit zu erreichen. Es muss lange ge-
nug davern: 10 Min. fir den Freizeitsport, 20 Min. fir den Wettkampfs-
port. Wir weisen darauf hin, dass das Warmup lénger sein muss: ab 55
Jahren und morgens.

DIE PHASEN EINER KORPERLICHEN AKTIVITAT

B - Training

Das Training stellt die Hauptphase der sportlichen Betétigung dar.

Mit einem REGELMASSIGEN Training kénnen Sie lhre korperliche Fitness ver-
bessern.

* Durch anaerobes Training erhéht sich die Ausdaver.

* Durch aerobes Training wird das HerzKreislauf-System belastbarer.

C - Cooldown }

Diese entspricht einem Fortsetzen der Ubung mit geringer Intensitét. Dies ist
die progressive ,Cooldown”-Phase

Das COOLDOWN gewidhrleistet die Riickkehr des Herz-Kreislauf- und Atem-
systems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand” (was unerwiinschten Be-
gleiterscheinungen wie z.B. der Bildung von Milchsdure vorbeugt, die einen
der Hauptgriinde fir Muskelschmerzen d.h. Krémpfe und Muskelkater dars-
tellt.

D - Stretching

Dem Cooldown muss ein Strefching folgen

Strefching nach der Anstrengung: }
verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von MILCHSAURE und
regt die DURCHBLUTUNG an

CARDIO-TRAINING : UBUNGSBEREICH

- ® Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und darijber: Die anaerobe Zone und die Zone an der Leistungs-
grenze sind Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.

- ® Training bei 70 bis 80% der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.

* Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung

® Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: Mé&Biges Training/Aufwérmen.

Pulsschldge pro Minute Mann
100%

30

20
Alter

entspricht
FUr Mdnner : 220- Alter
FUr Frauen : 227 - Alter

Pulsschlage pro Minute Frau
00%:

25 50

20
Alter

Wenn |hr Alter nicht jenen der Tabelle entspricht, kdnnen Sie folgende Formeln verwenden, um lhre maximale Herzfrequenz zu berechnen, die 100 %
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