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Fonction qui permet de naviguer automatiquement dans les informations pratiques : pour figer un paramétre, appuyer sur le bouton associé (ex: @ ), pour relancer le mode défilement automatique (Auto/Scan), appuyer a
nouveau sur le méme bouton.

+ Fréquence cardiaque en battements par minute (pour figer appuyer + Nombre de coups total (pour figer appuyer sur le bouton @ ). + Temps restant afin la fin de la séance (ou temps cumulé depuis le
sur le bouton @ ). + Votre tempg moyen pour parcourir 500 métres (pour figer appuyer sur debut de la séance, dans le cas d’uge séance & démarrage rapide)
+ Distance en km (ou Mi) (pour figer appuyer sur le bouton @ le bouton (@) ). (pour figer appuyer sur le bouton (&) ).

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement a la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes. Vous pouvez ainsi visualiser:

« votre fréquence cardiaque moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemétre de type analogique non codée
pendant votre séance);

« une estimation du nombre de calories brilées;
+ votre cadence de coups moyen (spm);

+ la distance parcourue.
+ le nombre total de coups
+ votre temps moyen aux 500 métres

Pour ajuster la résistance, appuyer sur les boutons == =f=. Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer longuement sur le bouton central.

CONNECTER VOTRE RAMEUR A VOTRE TABLETTE/ SMARTPHONE

+ Téléchargez I'application Domyos E-connected sur APP STORE ou GOOGLE PLAY la console)

+ Découvrez I'application en vous laissant guider, remplissez votre profil, choisissez votre objectif et placez + Votre matériel de fitness est connecté a I'application Domyos E Connected via une connexion Bluetooth
votre tablette / smartphone sur le support en face du capteur optique (voir schéma de fonctionnement de Low Energy.

POUR REALISER LA CONNEXION :

+ Si votre bluetooth est activé: L'application détectera votre équipement et son nom s'affichera dans une + Si votre bluetooth n'est pas activé : Une fenétre va s’ouvrir et vous demandera I'autorisation pour activer
fenétre. Cliquez sur le nom de votre matériel pour le jumeler avec votre smartphone / tablette. le bluetooth. (Ne cherchez pas dans les options Bluetooth de votre appareil le matériel de fitness Domyos

mais procédez comme précédemment indiqué).
Votre matériel de fitness est bien connecté a votre appareil lorsque I'icone suivant 8 s'illumine sur votre console.
DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

VOTRE CONSOLE NE S'ALLUME PAS:

+ Vérifiez le branchement de I'adaptateur sur le rameur. + Vérifiez la connexion des cables au dos de la console et a lntérieur  + Sile probléme persiste, consultez le tableau en derniére page de
de I'armature (étape de montage n°3 + 7). votre notice d'utilisation.

L’ECRAN DE MA CONSOLE AFFICHE «E1», «E2», «E3»: Consultez le site internet Domyos.com rubrique service aprés vente ou consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.
PRECAUTION D’USAGE

Commencez toujours par vous échauffer & un rythme lent pendant plusieurs minutes.

©

® o

POSITION: Assis, le dos bien droit, veiller a ne surtout pas vous cambrer. La position de votre dos est primordiale,_pour ne pas vous blesser et pour que les exercices soient efficaces. Placez vos pieds dans les pédales.
Les pieds doivent étre bien calés avec les sangles serrées au milieu des pieds. Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une cadence et une résistance faible, sans forcer. Prenez si
nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances et pensez a bien vous hydrater. Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le rameur.

UTILISATION DU RAMEUR

Quelques exercices:

8] ),.;1 Position de la “Sortie”: Vos coudes sont amenés en arriére et votre cage thoracique est en
/{%—{ Position de départ: L'Attaque La position de départ est jambes fléchies, les mains sur la /;; expansion, en inspirant. Vos jambes sont tendues mais vos genoux ne sont pas complé-

ﬁ”;‘il”, poignée de tirage, les bras allongés en avant et les épaules détendues 5 @&; tement verrouillés.Votre dos doit rester bien droit (90° par rapport au rameur). Surtout ne
».k vous penchez pas en arriére.

Le Retour: Le retour en position de départ s'effectue simultanément en tirant sur les jambes et en poussant
sur les bras, en expirant. L'utilisateur se retrouve en position d'attaque et repart sans marquer de temps
d'arrét.

Position “la passee dans I'eau”: Poussez sur les jambes et & mi-course tirez sur les bras
en commengant & inspirer.

Rappel: Le rameur, est un appareil de cardio training qui doit prendre en compte :

+ La cadence (coups par minute) + Le volume de travail (le temps d’effort, les séries)

+ L'intensité (fréquence cardiaque) + Larésistance (plus elle sera importante, moins la cadence sera soutenue)

Commencez votre pratique doucement 1 a 2 séances par semaine et ceci pendant 10 minutes, et augmentez la durée et l'intensité progressivement. Terminez toujours votre séance par quelques exercices d'étirements.

1. Echauffement: Effort progressif jusqu’a 15 minutes: L'échauffement ne permet pas seulement au corps de MINUTE. POUR LES DEBUTANTS, CET EXERCICE CARDIO PEUT ETRE SCINDE EN DEUX PARTIES
se mettre en état pour I'exercice, il assure aussi un entrainement plus abouti et des résultats a la hauteur DE 4 MINUTES. POUR LES SPORTIFS CONFIRMES, REALISEZ DEUX PERIODES DE 8 MINUTES.

de vos espérances. Il faut le faire correctement, en respectant une durée entre 10 et 15 minutes. Pour 4. Exercice pour travailler votre puissance: CET EXERCICE VA VOUS PERMETTRE D'AUGMENTER LA
cela, prenez place sur votre rameur et ramez de maniére linéaire (sans accoups) et a résistance faible pour ~ cADENCE ET LA PUISSANCE DE VOS EFFORTS. COMMENCEZ PAR 3 MINUTES DE 20-22 COUPS
commencer. Augmentez peu & peu la résistance DE RAME PAR MINUTE, PUIS 3 MINUTES A UNE CADENCE DE 22 - 24 COUPS DE RAME PAR

2. Exercice pour travailler votre Aerobie: RAMEZ A ENVIRON 18 COUPS PAR MNET A 75% DE VOTRE MINUTE. PASSEZ ENSUITE A 3 MINUTES A 24 COUPS DE RAME AVEC UN RYTHME MODERE, PUIS
FREQUENCE CARDIAQUE MAXIMUM, 3X5 MINUTES POUR UNE SEANCE DE 30 MN. Puis faites une 3 MINUTES IDENTIQUES, MAIS AVEC UN RYTHME PLUS SOUTENU. PRENEZ UNE MINUTE POUR
séance d'aérobie élevée : 24 coups par mn, a 85 % de votre fréquence cardiague maximum, 2x4 mn pour RECUPERER ENTRE LES SEANCES.

une séance de 10 mn. \ 5. Etirements et hydratation: NOUS CONSEILLONS DE VOUS ETIRER ET DE VOUS HYDRATER APRES
3. EXERCICE POUR TRAVAILLER VOTRE COEUR: EFFECTUEZ 22 A 24 COUPS DE PALONNIER PAR CHAQUE SEANCE AFIN DE DETENDRE VOS MUSCLES ET DE FAVORISER VOTRE RECUPERATION.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main d’ceuvre & compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant
foi. L'obligation de DOMYOS, en vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS. Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

+ Dommages causés lors du transport + Mauvais montage / Mauvais entretien + Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
+ Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement + Mauvaise utilisation ou utilisation anormale + Utilisation hors du cadre privé
humide

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie Iégale applicable dans le pays d’achat.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS sera su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condicion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan en todo momento por disefiar los mejores productos.
Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos en nuestra pagina web support.decathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y asistencia en
caso de necesidad. Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS satisfaga plenamente sus expectativas.

PRESENTACION

+ Elremo es el aparato mas completo de entrenamiento de cardio. Ademas de los beneficios cardiovas- quemadas depende totalmente de cada persona, pero tenga en cuenta que cuanto mas intensa sea su
culares y respiratorios del ejercicio, el aparato de remo le hace trabajar la mayoria de su masa muscular sesion, mas calorias quemara. De media, a una intensidad moderada, una persona de unos 70 kg quemara
(aproximadamente el 90% de sus musculos). 260 calorias en 30 minutos. A mayor |nten5|dad la misma persona podria quemar hasta 315 calorias.)

+ Ejercicios de entrenamiento cardiovascular: Con la practica, usted mejorara su resistencia y buena forma.  « Ejercicio de entrenamiento corporal: La maquina de remo ayuda a tonificar los musculos de los muslos, la
También quemara un maximo de calorias, promoviendo la pérdida rapida de peso (el nimero de calorias espalda y los brazos.

RECOMENDACIONES GENERALES

1. ADVERTENCIA Para estar en forma, hay que hacer ejercicio de  anteriormente y aquellas que lleven afios sin practicar ningun de-
manera CONTROLADA. Antes de comenzar a practicar deporte, porte. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.
conviene consultar a un medico, sobre todo en el caso de las perso- 2 Este aparato no esta disefiado para ser usado por personas (in-
nas mayores de 35 afos, las que hayan tenido problemas de salud
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cluyendo los nifios) con capacidades fisicas, sensoriales 0 mentales
reducidas, o por falta de experiencia y conocimiento. Se debe vigilar
a los nifios para asegurarse de que no juegan con el aparato. La
limpieza y el mantenimiento del usuario no deben ser realizados por
nifios sin supervision.

3. Cualquier uso de este producto que no sea el previsto puede causar
lesiones graves. DOMYQOS no se hace responsable de las reclama-
ciones por lesiones o dafos sufridos For cualquier persona o propie-
dad como consecuencia del uso 0 mal uso de este producto por parte
del comprador o por cualquier otra persona.

4. Clase HC: Este ﬁ)roducto esta disefiado para uso doméstico sola-
mente. No utilice el producto en ninglin establecimiento comercial, de
alquiler o institucional.

5. Se advierte a las personas que tengan implantado un marcapasos,
un desfibrilador o cualquier otro dispositivo electronico que el uso de
este sensor de pulsaciones corre por su cuenta y riesgo.

6. jADVERTENCIA! Los sistemas que calculan la frecuencia cardiaca
no siempre son exactos en sus mediciones. El agotamiento fisico
puede provocar heridas graves, incluso mortales. Ante la aparicion
de cualquier molestia o dolor, se debe interrumpir de inmediato el
entrenamiento.

7. No es adecuado para fines de alta precision

8. Con el fin de garantizar su seguridad, es su responsabilidad inspec-
cionar todos los components antes de cada uso del producto apre-

tando los tornillos mas expuestos al desgaste. Cualquier montaje o
desmontaje del producto debe realizarse con cuidado.

9. Para proteger los pies durante el ejercicio, conviene usar calzado
deportivo. No use prendas amplias ni colgantes que puedan quedar
atrapadas en la maquina. Prescinda del uso de joyas y sujétese el
cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

10. El equipo se debe colocar sobre una superficie plana y estable.
11. Debes cambiar la etiqueta si esta dafiada, ilegible o inexistente

12. Sila alimentacion del Producto se realiza mediante un adaptador:
utilice el producto unicamente con el adaptador proporcionado. Si el
cable de alimentacion esta dafado, debe ser reemplazado por el fa-
bricante, su agente de servicio o personas cualificadas para evitar
riesgos.

13. Si la alimentacion del Producto se realiza mediante una pila AA:
las pilas no recargables no se deben recargar; las pilas recargables
se deben extraer del aparato antes de cargarlas; no se pueden
mezclar diferentes tipos de pilas ni pilas nuevas con pilas usadas; las
pilas se tienen que insertar con la polaridad correcta; las pilas agota-
das deben retirarse del aparato y desecharse de forma segura; Si el
aparato no se utiliza durante un periodo prolongado, se deben retirar
las pilas; los bornes de alimentacidn no deben ser cortocircuitados.

14. Este producto esta equipado con un sistema de resistencia ma-
gnética independiente de la velocidad que se puede adaptar utilizan-
do la rueda de ajuste

CONSOLA : Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacion, encontrara todas las indicaciones para usarla facilmente. También tenga en cuenta que su consola esta equipada con un
soporte para tableta / teléfono inteligente. Asegurese de usar la banda de goma para mantener su tableta / teléfono inteligente estable durante su practica.

PRESENTACION

Boton central para encender la consola, confirmar sus opciones € iniciar una
sesion de ejercicios.

©

Navegue por el menu de seleccion de programas. Durante una sesion de
entrenamiento, muestra el tiempo restante hasta el final de la sesion (o el
tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de
inicio rapido).

Salir de un programa, volver al ment principal, apagar la consola.

|
1 @ ©

Ajuste (aumente o disminuya) la resistencia de traccion y ajuste (aumente o
disminuya) su configuracion.

seleccion km/mi

@ Cuenta el nimero de paladas.
A Frecuencia cardiaca en latidos por minuto. También le permite establecer su
@ frecuencia cardiaca maxima.

A Distancia en km (o Mi). También le permite establecer la distancia total a recorrer
@) durante un programa.

Tiempo estimado para cubrir 500 metros.

- De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h. Para pasar a la unidad Millas (Mi):
m
1

Apague la consola.
Presione mas de 3 segundos el botdn central @

)
HA

Pantalla de inicio

3. Seleccione la unidad con los botones = <.
4. Confirme pulsando el botdn central @ La consola mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

Esta es la primera pantalla que se muestra al encender la consola.
MENU Ajuste de frecuencia cardiaca méxima:

+ Desde la pantalla de inicio, presione el boton
menU de ajuste de la frecuencia cardiaca maxima.

CALCULO DE LA FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FC MAX.):
+ Para las mujeres: 226 - edad.
« Para los hombres: 220 - edad.

para acceder al

+ Ajuste el ritmo cardiaco maximo presionando los botones == =fe.

+ Ajuste en relacion con el nivel de competencia:
+ Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.

+ Confirma pulsando el botén ; establece la duracion del entrena-

miento con los botones ==

+ Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican
ocasionalmente.

+ Subir -10 para los que practican con regularidad.

LA FC MAX., VINCULADA AL OBJETIVO: Un indicador luminoso Q@ cambiara de color en linea con su objetivo.

+ Menos de 60% de FC MAX (AZUL) => FC MAX fase de recuperacion
+ Entre 60% y69% de FC MAX (VERDE) => gjercicio suave

+ Entre 70% y 79% de FC MAX (AMARILLO) => pérdida de peso
+ Entre 80% y 89% de FC MAX (ORANGE) => mejoria de la resistencia

+ Mas de 90% de FC MAX (ROJO) => mejora del rendimiento

Tenga en cuenta que, para averiguar sus zonas objetivo, se recomienda realizar una prueba de estrés cardiaco con un cardidlogo.

Inicio rapido

1. Empieza a remar.
2. Puede comenzar su sesion.
3. Para ajustar el nivel de dificultad, presione los botones == +.

PROGRAMAS

4. Para hacer una pausa, deje de remar durante 2 segundos.

5. Para reanudar su sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio
de la pausa), comience a remar nuevamente

6. Para apagar la consola, mantenga presionado el boton @

7. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la
pantalla de inicio.

8. La consola se apaga automaticamente después de 15 minutos de
inactividad.

1. Seleccione los programas del men pulsando el boton @

2. En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 9 opciones
con el botén (@) o los botones == =f=.

3. Confirma pulsando el botén
miento con los botones ==

4. Confirma pulsando el boton @ o0 comience a remar (la duracion
predeterminada del entrenamiento es de 30 minutos).

PERFILES DE PROGRAMA

; establece la duracion del entrena-

5. Si confirma pulsando el boton @ , puede ajustar la distancia total
recorrida utilizando los botones == = , luego confirmar pulsando
el boton é 0 comenzando a remar (por defecto la distancia total a
recorrer es de 5 km).

6. Puede comenzar su sesion.
7. Para ajustar la dificultad de remo , pulse los botones == <fe.
8. Para reanudar su sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio

de la pausa), comience a remar nuevamente.

9. Para apagar la consola, mantenga presionado el boton @

10. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a
la pantalla de inicio.

11. La consola se apaga automéaticamente después de 15 minutos de
inactividad.

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas == <. Una barra vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 bloques verticales, es decir, 15 niveles de

resistencia en total.
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Modo «Quick-Start»
Hateudibavail Programa «KCAL 03»
(inicio rapido): Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 3).

118 Be”effc"?: Uso rap|do. ) ) = Descripcion: Mantiene una buena carga de trabajo a lo largo de la sesion de
= Descripcion: jSimplemente siéntese en la maquina de remo! L] ejercicios, que incluye una fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.
6o Quema significativa de calorias.
Programa «FIT 01» Programa «SOFT»
Beneficio: Ponerse en forma Benef?uo..’S km o » ) ) o
Descripcion: Ejercicio suave con ligeras variaciones de intensidad. Igerzgggr?cnié Realice cinco kilmetros a un ritmo moderado y sin variacion en

Programa «FIT 02» Beneficio: Mantenerse en forma Programa «PERF 01 Beneficio: Rendimiento 1 .

Descripcion: Doble subida, adapte el ritmo de acuerdo con el nivel de resis-

Descripcion: Dos picos de intensidad en una secuencia de entrenamiento

o que incluye una fase progresiva (ascenso) seguida de una fase decreciente tencia.
Fle 02 (descenso). Para mayor ejercicio muscular: Resistencia alta = ritmo mas lento .
Programa «KCAL 01» Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1). Programa «PERF 02» Benef!mol:' Rend|lrr1|elr1to 2. o . .
Descripcion: Meseta doble con una baja variacion en la resistencia e interva- T Descripcién: Var|ac_|otn enla re5|stent0|a|de baja a muy laltagnt;nterva{os cortlos
. h ¢ ’ o - wtld para mejorar su resistencia y aumentar la carga muscular. Debe mantener e
HCAL O 'é’:tr’é‘ﬁgr'g%n%ame”'endo un ritmo bastante rapido durante toda la sesion de PEFF 02 mismo ritmo desde el principio hasta el final del programa. Baja resistencia =
' fases de recuperacion.
Programa «KCAL 02» Programa «PERF 03» . i
Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2). genef!mol.y Re\r;d@@nto 3 g la resistencia a Interval p
AEl Descripcion: Variaciones en la resistencia a intervalos regulares para mante- AE§ escripeion: variaciones muy grandes en la resisiencia a intervalos cortos para
TR 0 ner la gona objetivo. Mayor carga muscular que el nivel KgCAL 0 P ST mejorar su resistencia y aumentar la carga muscular. Debe mantener el mismo

ritmo desde el principio hasta el final del programa.

PANTALLA DURANTE LA SESION

‘ Calorias quemadas en Kcal
KCAL

b‘\’é‘, Namero de paladas por minuto (o spm)

eA‘@ Nivel de resistencia (escala de intensidad del ejercicio, 15 niveles en total)

Resist

W Indicador de zona de frecuencia cardiaca

MODO AUTO SCAN:

A
Funcién para desplazarse automaticamente a través de la informacion: Para seleccionar un ajuste, pulse el botén correspondiente (p. ej: @ ), para reiniciar el modo de desplazamiento automatico (Auto/Scan), vuelva a
pulsar el mismo boton.

+ Frecuencig cardiaca en latidos por minuto (para ajustarla, presione + NUmero total de paladas (para ajustarla, presione el botén @ ). + Tiempo restante hasta el final de la sesion (o el tiempo acumulado

el botén ). . + Su tiempo promedig para distancias de 500 metros (para ajustaria desde el inicio de la sesion, en el ¢aso de una sesion de inicio rapido)
o D ; ; - - ‘ ) < ' (para ajustarla, presione el boton (&) ).

Distancia en km (o Mi) (para ajustarla, presione el boton @ ). presione el botdn (@) ).
RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podra ver:

+ su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturén pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion); + la distancia recorrida.
+ el nimero estimado de calorias quemadas; + Numero total de paladas
+ Ritmo medio de paladas (spm); + Su tiempo promedio para mas de 500 metros

Para ajustar la resistencia, presione los botones == «f=. Para salir del resumen de rendimiento antes del final, pulsa y mantén pulsado el botén central.

COMO CONECTAR LA MAQUINA DE REMO A UNA TABLETA/UN SMARTPHONE

+ Descarga la aplicacion Domyos E-connected en APP STORE 0 GOOGLE PLAY + EL equipo de entrenamiento fisico estd conectado a la aplicacion Domyos E Connected mediante una

+ Descubre la aplicacion dejandote guiar, completa tu perfil, elige tu objetivo y coloca tu tableta/teléfono conexion de Bluetooth Low Energy (baja energia).
inteligente en el soporte delante del sensor dptico (consulta el diagrama de funcionamiento de la consola).

PARA ACTIVAR LA CONEXION:
+ SiBluetooth esta activado: La aplicacion detectara tu dispositivo y tu nombre se mostrara en una ventana. ~ « Si Bluetooth no esta activado: A continuacion, se abrira una ventana y pedira permiso para activar Blue-
Haz clic en el nombre de tu equipo para emparejarlo con tu teléfono inteligente/tableta. tooth. (No busques en las opciones de Bluetooth de tu dispositivo el equipo de fitness Domyos; sigue el

procedimiento indicado anteriormente).
Tu equipo de entrenamiento fisico esta conectado al dispositivo cuando el siguiente icono 8 se ilumina en la consola.
DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

SI LA CONSOLA NO SE ENCIENDE:

+ Compruebe que el adaptador esté conectado a la maquina de remo.  « Compruebe las conexiones de los cables por detras de la consolay ~ « Si el problema persiste, consulte el cuadro de la ltima pagina del
dentro del armazon (fase de montaje n.° 3 + 7). manual de instrucciones.

EN LA PANTALLA DE LA CONSOLA APARECE «E1», «E2», «E3»: Consulta el sitio web de Domyos.com, la seccion del servicio posventa o la tltima péagina del manual de usuario.
PRECAUCIONES DE USO

Comience siempre calentando a un paso lento durante varios minutos.

| @ g o O
: 78 >

POSICION: Siéntese con la espalda recta, asegurandose de no arquear la espalda. La posicion de la espalda es crucial para no lesionarse y para que los ejercicios sean eficaces. Coloque los pies en los pedales. Sus pies
deben estar bien apoyados, con las correas apretadas por la parte media de los pies. Si esta comenzando, empiece haciendo ejercicio durante varios dias a un ritmo bajo a una velocidad y una baja resistencia sin forzar.
Témese periodos de descanso si es necesario. Aumente gradualmente el nimero o la duracion de las sesiones y recuerde mantenerse hidratado. Durante su entrenamiento, asegurese de ventilar la habitacion en la que
esta ubicado el aparato de remo.

USO DEL REMO

® 2

Y

Algunos ejercicios:
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&
.},;g%{ Posicion inicial: La captura La posicion inicial es con las rodillas flexionadas, las manos
%]@;&Elv agarrando el mango, los brazos extendidos y los hombros relajados
<

Posicion «En el agua»: Empuje sus piernas y, a la mitad, tire de los brazos y comience a
inspirar.

)Li__ Posicion «Salida»: Lleve los codos hacia atras mientras su caja toracica se expande,
/}_f* inspirando. Estire las piernas, pero sin estirar completamente las rodillas. Su espalda debe
P @/n permanecer recta (en un grado de 90° respecto al aparato de remo). No se incline hacia
A atras.

El regreso: El regreso a la posicion inicial se realiza tirando simultdneamente de las piernas y empujando
los brazos, mientras espira. El usuario se encuentra de nuevo en la posicion de captura y comienza de
nuevo sin detenerse.

Recordatorio: El aparato de remo es un aparato de entrenamiento cardiovascular en el que debe tener en cuenta:

+ Elritmo (paladas por minuto)
+ Laintensidad (frecuencia cardiaca)

+ La carga de trabajo (tiempo de entrenamiento, series)
+ Laresistencia (cuanto més alta sea, mas lento es el ritmo)

Comience su practica suavemente con 1 0 2 sesiones de 10 minutos por semana y gradualmente aumente la duracion y la intensidad. Siempre termine su sesién con algunos ejercicios de estiramiento.

1. Calentamiento: Esfuerzo progresivo de hasta 15 minutos: El calentamiento no solo permite al cuerpo pre-
pararse para el ejercicio, sino que también asegura un entrenamiento mas exitoso y unos resultados que
satisfagan sus expectativas. Debe realizarse correctamente, con una duracion de entre 10 y 15 minutos.

Para ello, siéntese en el remo y reme linealmente (suavemente) y a una baja resistencia para comenzar.
Aumente gradualmente la resistencia

2. Ejercicio de entrenamiento aerébico: REME A UNOS 18 PALADAS POR MINUTO, Y AL 75% DE SU
FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA, 3X5 MINUTOS DURANTE UNA SESION DE 30 MINUTOS. A conti-
nuacion, realice una sesion aerdbica intensiva: 24 paladas por minuto, al 85% de su frecuencia cardiaca
maxima, 2x4 min durante una sesion de 10 minutos.

3. EJERCICIO DE ENTRENAMIENTO CARDIACO: REME DE 22 A 24 PALADAS POR MINUTO. PARA LOS

GARANTIA COMERCIAL

PRINCIPIANTES, ESTE EJERCICIO CARDIOVASCULAR SE PUEDE DIVIDIR EN DOS PARTES DE 4
MINUTOS. PARA LOS DEPORTISTAS EXPERIMENTADOS, HAGA DOS PERIODOS DE 8 MINUTOS.

4. Ejercicio de entrenamiento de fuerza: ESTE EJERCICIO LE AYUDARA A AUMENTAR EL RITMO Y LA
POTENCIA DE SU ENTRENAMIENTO. COMIENCE CON 3 MINUTOS DE 20-22 PALADAS POR MINU-
TO, LUEGO 3 MINUTOS A UN RITMO DE 22-24 PALADAS POR MINUTO. A CONTINUACION, PASE A
3 MINUTOS DE 24 PALADAS A UNA VELOCIDAD MODERADA Y, A CONTINUACION, 3 MINUTOS DE
LO MISMO, PERO A UNA VELOCIDAD MAS RAPIDA. TOMESE UN MINUTO PARA RECUPERARSE
ENTRE SESIONES.

5. Estiramiento e hidratacion: LE RECOMENDAMOS QUE ESTIRARSE E HIDRATARSE DESPUES DE
CADA SESION PARA RELAJAR LOS MUSCULOS Y FACILITAR SU RECUPERACION.

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afios para la estructura y de 2 afios para las demés piezas y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el
recibo. La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

+ Dafios causados durante el transporte
+ Utilizacion o almacenamiento en exteriores o0 en un ambiente himedo + Mal uso o uso anémalo
Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.

+ Montaje mal realizado / Mantenimiento incorrecto

+ Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
+ Uso fuera de un entorno doméstico

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbiindeter um in Form zu bleiben oder um lhre kdrperliche Form zu verbessern. Unsere Teams sind sténdig darum bemiiht, die besten Produkte fiir
Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschlédge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte iiber unsere Site support.decathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlage fiir die Sportausi-

bung und gegebenenfalls Hilfe. Wir wiinschen lhnen ein erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses Produkt der Marke DOMYOS Ihre Erwartungen voll befriedigen kann.

EINLEITUNG

+ Das Rudergerat wurde fiir ein umfassendes Herz-Kreislauf-Training konzipiert. Neben lhrem Herz-Kreis-
lauf-System beansprucht das Rudergerét einen Grofteil Ihrer Muskelmasse (ungefahr 90% aller Muskeln).

+ Herz-Kreislauf-Training: Mit den Ubungen trainieren Sie Ihre Ausdauer und Fitness. Auferdem verbrennen
Sie ein Maximum an Kalorien und beglinstigen somit den schnellen Gewichtsverlust (Die Anzahl der
verbrauchten Kalorien ist individuell sehr verschieden, wobei jedoch grundsétzlich gilt, dass sich der Kalo-

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

rienverbrauch mit der Intensitat des Trainings erhoht. Bei einem Training mittlerer Intensitat verbrennt eine
70 kg schwere Person binnen 30 Minuten durchschnlittlich 260 Kalorien. Bei einem intensiveren Training
kann eine Person bis zu 315 Kalorien verbrennen.)

+ Ganzkorpertraining: Das Rudergerat ist auf die Kraftigung von Bein-, Riicken- und Armmuskulatur ausge-
richtet.

1. WARNUNG Das Fitnesstrainingmuss KONTROLLIERT durchgefiih-
rt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie im-
mer Ihren Arzt zu Rate ziehen. Dies ist besonders wichtig fir Personen
Uber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme
hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben.
Lesen Sie bitte vor Gebrauch alle Hinweise durch.

2. Dieses Gerét eignet sich nicht fiir Personen mit eingeschrankten
korperlichen, sensorischen und é;eistigen Fahigkeiten oder Personen
mit mangelnder Erfahrung und mangelnden Kenntnissen. Kinder
sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit
dem Gerét spielen. Die Reini?ung und Wartung des Gerats darf von
Kindern nicht ohne Beaufsichtigung durchgefihrt werden.

3. Jede andere als die bestimmungsgeméale Verwendung kann erns-
thafte Verletzungen zur Folge haben. DOMYOS schlieit Haftung-
sanspriiche aus, die von einer beliebigen Person bzw. Personen oder
einem Objekt infolge erlittener Personen- oder Sachschaden vorge-
bracht werden, die durch eine unsachgeméafie Verwendung dieses
(I;’rodukts durch den Kaufer oder jede andere Person verursacht wur-

en.

4. Klasse HC: Dieses Produkt ist nur fir den Hausgebrauch bestimmt.
Das Gerét darf weder fir gewerbliche Zwecke, noch als Mietgerat
oder in institutionnellen Einrichtungen verwendet werden.

5. Personen die einen Herzschrittmacher, Defibrillator oder sonsti?e
elektronische Implantate tragen werden gewarnt, dass sie den Puls-
sensor auf eigene Gefahr verwenden.

6. WARNUNG! Den Uberwachungssystemen der Herzfrequenz kann
es an Prézision mangeln. Eine Uberforderung kann zu schweren
Verletzungen und sogar zum Tod fihren. Bei jedem Schmerzgefiihl
oder Schwacheanfall muss das Training sofort eingestellt werden.

7. Nicht geeignet fur Zwecke, die eine hohe Genauigkeit erfordern

8. Zur Gewahrleistung lhrer Sicherheit sind Sie daflr verantwortlich,

vor jeder Benutzung des Produkts alle Teile zu inspizieren und dem
Verschleils ausgesetzte Schrauben festzuziehen. Gehen Sie bei der
Montage bzw. Demontage des Gerats mit besonderer Sorgfalt vor.

9. Tragen Sie zum Schutz Ihrer Fiike wahrend der Ubungen
Sportschuhe. Tragen Sie keine weiten oder herabhéngenden Klei-
dungssticke, die sich in der Maschine verfangen konnten. Legen Sie
Ihren Schmuck ab. Binden Sie Ihre Haare zurtick, damit diese Sie bei
den Ubungen nicht behindern.

10. Die Ausrlstung muss auf eine flache und stabile Flache gestellt
werden.

11. Beschéadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber missen er-
setzt werden

12. Im Lieferumfang des Produkts ist ein Adapter enthalten: Verwen-
den Sie das Produkt ausschlieflich mit dem im Lieferumfang en-
thaltenen Adapter. Wenn das Netzkabel beschadigt ist, muss es
vom Hersteller, dem zustandigen Kundendienst oder einem gleicher-
mafen qualifizierten Servicetechniker ersetzt werden, um Gefahren
zu vermeiden.

13. Die Stromversorgung des Produkts erfolgt (iber eine AA-Batte-
rie: Nicht wiederaufladbare Batterien miissen nicht wiederaufgeladen
werden; Wiederaufladbare Batterien miissen vor dem erneuten Au-
fladen aus dem Gerat herausgenommen werden; Unterschiedliche
Batterietypen bzw. alte und neue Batterien diirfen nicht gemeinsam
benutzt werden; Beachten Sie beim Einlegen die +/- Polaritat der Bat-
terien; Leere Batterien miissen aus dem Gerat herausgenommen und
sicher entsoi?t werden; Wenn das Gerat langere Zeit nicht benutzt
wird, sollten die Batterien herausgenommen werden; Die Anschluss-
kontakte diirfen nicht kurzgeschlossen werden.

14. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Widerstand ausHes-
tattet, der unabhangig von der Geschwindigkeit tber ein Stellrad
eingestellt werden kann

KONSOLE : Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers. Beachten Sie auerdem, dass
Ihre Konsole mit einem Tablet / Smartphone-Support ausgestattet ist. Stellen Sie sicher, dass Sie das Gummiband verwenden, um |hr Tablet / Smartphone wahrend des Trainings ruhig zu halten.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEANPOLJAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNIHPETHEH NEAATON - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHAS CIYXBA
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UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don’t have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em maos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigoes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (cotit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

REEHENG ?

FIFERNMGME
http://supportdecathlon.com

FRIT RN LB RRIREIE 4009-
109-109, JBERT: KITBEH,
FRIBHWIEIE.

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN
Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obrétte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svOj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit’ doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE

DRUGE DRZAVE

Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v

kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo 0 nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|et 27+
T20| Lt ALT?
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNi ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nds na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfiidte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeideate BonBeia;

Emiokegreite Tov  SIKTUGKO pag  TOTTO,
ot OieBuvon  www.supportdecathlon.
com (pe To KOaTOG piag alvdeang aTo
S1adikTuo) A ameuBuvBeite otV UTTOdoKN
0IOUBATIOTE KaTAOTAUATOG TNG aAuaidag
amo Ty otoia ayopdaarte To TPOioV oag,
pagi pe T amodeign ayopdg.

ZH - HittER
FERY?
R http://supportdecathlon.com 5&

IBR (ZELMEA ) IETHNEER
EEMEF RNEEER AL AR,

KM - {8 utigjd ig)a

feghinudiishinns i www.
supportdecathlon.com BUSIG
(aigismimutisaiang) yhigimsuniytstin
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmamsﬂﬁmmhismismﬂ

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) Iub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti creti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimiine
basvurabilirsiniz.

JA-Z0H0E

ANTHFBETTAH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com%
BLEEW(A Y 8—%Y MNElRR), &
USRERBAZIBIZENECHS
0Lk, BEVEFOVEEVERRECS
BUSEED,

s»31de - AR

Soaclun J| plixs Jo

GOSN sboo e e Jashwww.
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

aio oyl SV Jall | @295 sl(ca oYl
2Rly @Sl dole 4 a2g) Sy iiall
slall ol s e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.
com (internetcsatlakozés &ra), vagy
forduljion személyesen egyik (zletiink

vevészolgalatahoz, amely  (zletben
vasarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTN AbPXABU
WmaTe Hyxaa ot nomoLy?

Mongs, nocetete Hawws caiiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WnM OTWAETe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KIMEHTU» Ha
MarasuHa, KbAeTo CTe Kynunu npoayKTa,
kato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHBI

HyxHa nopaepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll UHTEpHET-
caut www.supportdecathlon.com
(cTOMMOCTb MOAKNIYEHNS! K UHTEPHETY)
“nu nopoiigute B 0TAEN OBCIYXMBaHNS
KIWEHTOB B MarasuHe TOi CceTH, B
KOTOpOi Bbl Kymanu Ball NPOAYKT, C
TOBAPHLIM YEKOM.

7T - HftiER
ZERY?
FEEFE http://supportdecathlon.com B25

Me (TELRER ) AWTENRER
EEBEERNBENERAHREN,

18,948 ylw - FA

b b SaS @

(cubung G Sl (ol & Jlosl @ijd L lgs
L www.supportdecathlon.com ;> L L
265 2,3 diaw Gl olad b b wily gulos
ol o B g 8 03,3 5l (S Gk o
1S az2lyo 1l 03,8 $)la3 |y Jsao.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
allaccoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectari la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomoc¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé vdi ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (can c6 két
ndi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chling mua hang.

TH - szmeau q
fiavn1ssuAnugImaD ?

wnufius ey a6

Www.
supportdecathlon.com  (a1afin g1
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FROS00

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHyI0 NMHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrnMHajAHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dulagte To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPONG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
EREUEAB
REZREL TS LEE W
ARERERAE
TUsafusnnafianslaeu
HEtsol g ASHTM HE
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