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rache). Lesen Sie die Anleitung sehr aufmerksam und
bewahren Sie sie stets griffbereit in der Nahe des Produkts auf.
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* Lesen Sie vor Montage und Gebrauch diese
Bedienungsanleitung und alle beiliegenden
Anleitungen sorgfaltig durch.

» Verwenden Sie das Gerat nur im h&uslichen Bereich.
Die Bedienung und die Warnhinweise missen allen
Familienmitgliedern oder Freunden erklart werden,
denen die Benutzung dieses Gerats gestattet wird.

» Verwenden Sie das Gerét nur auf ebenem
Untergrund und decken Sie Boden oder Teppich
unter dem Gerat ab, um Schaden zu vermeiden.

« Stellen Sie sicher, dass jeder Benutzer die Anleitung
verstanden hat, und beaufsichtigen Sie die ersten
Trainingseinheiten. Bewahren Sie die Bedienungsanleitung
stets griffbereit in der N&dhe des Gerats auf.

« Stellen Sie sicher, dass das Gerat nur von
Personen lber 16 Jahren benutzt wird, die sich in
guter kérperlicher Verfassung befinden.

* Tragen Sie stets geeignete Sportkleidung, die die
Bewegungsfreiheit nicht einschrankt. Tragen Sie
stets geeignete Sportschuhe.

* Halten Sie beim Zusammenklappen des Gerats
Kinder fern bzw. achten Sie darauf, dass sie nicht
mit den Handen an die Klappteile geraten.

* Treten wahrend des Trainings Schwindel,
Brustschmerzen oder Atemnot auf, brechen Sie das
Training sofort ab und suchen Sie lhren Arzt auf.

* Prifen Sie regelmaBig den festen Sitz aller Schrauben und
Bolzen sowie den einwandfreien Zustand aller Gerateteile.

@ SICHERHEITSHINWEISE

« Stellen Sie das Gerat NICHT in Fitnessstudios oder
in gewerblich bzw. zur Vermietung genutzten
Raumen auf; es ist nicht fir die intensive gewerbliche
Nutzung oder fiir Rehabilitationszwecke ausgelegt.

« Stellen Sie KEINE Glaser oder Flaschen mit
Getranken neben oder auf das Gerét.

* Display und Kunststoffteile des Gerats NICHT mit
spitzen Gegenstanden, Bilrsten, Scheuerschwammen
oder aggressiven Chemikalien beschadigen.

« Bauen Sie KEINE Teile des Gerats ab, auBer wenn dieser
Vorgang in der Bedienungsanleitung beschrieben ist.

« Stellen Sie das Gerat NICHT in Kellern, auf Terrassen
oder in feuchten Raumen auf und setzen Sie es keinen
Witterungseinflissen (Regen, Sonne usw.) aus.

* Kinder und Haustiere NICHT in die Nahe des
Geréts lassen. Das Gerat am besten in einem
eigenen Raum mit TUr aufstellen, die unbefugten
Personen den Zugang verwehrt. « Das Gerat NIE
benutzen, wenn es beschadigt oder nicht in
einwandfreiem Zustand ist. Bei Defekt und/oder
Fehlfunktion keine eigenen Eingriffe vornehmen.
Reparaturen nur von einem Fachkundendienst
durchfiihren lassen.

 Tragen Sie KEINE Kleidung aus Kunstfaser oder
Wollmischgewebe, die das Schwitzen behindert.
Ungeeignete Kleidung kann zu hygienischen
Problemen und zu elektrostatischen Aufladungen
fihren.

)
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Das in dieser Anleitung beschriebene Produkt ist fir
den privaten Gebrauch im hauslichen Bereich
konstruiert und zertifiziert. Es ist ein Sportgerat far
das Rudertraining (,Rowing“) und bildet die
Ruderbewegung nach, die sich in vier Phasen
gliedert: Auslage, Durchzug, Endzug und Ricklauf.
Beim Rudern arbeiten Arme, Beine und Rumpf
zusammen. Mit dem Gerat kénnen Sie zu Hause
trainieren, auch bei unglnstigem Wetter oder wenn
Sie nicht auBer Haus trainieren méchten. Befolgen
Sie alle Anweisungen und Warnhinweise dieser
Anleitung, um sicher zu trainieren. Intensive und
lange Belastungen setzen eine gute kérperliche
Verfassung voraus; beachten Sie daher die
nachfolgend aufgefihrten Gegenanzeigen.

Die Benut les Produkis ist in fol len E:ll
untersagt:

« Benutzer unter 16 Jahren; - Benutzer, deren
Gewicht die auf dem Typenschild und in den
technischen Daten angegebene Grenze
tberschreitet; - Schwangere; - Benutzer mit Diabetes;
- Benutzer mit Herz-, Lungen- oder
Nierenerkrankungen.

Dm.HatsleIlengaxanlm_etusghun_thgenden_Eallan_[ tzliche Rechte bleil beriihrt):

« nicht bestimmungsgeméaBer Gebrauch abweichend
von der Bedienungsanleitung; - Nichteinhaltung der
Wartungsintervalle und -vorgaben; - Eingriffe am
Produkt; - Verwendung nicht originaler Ersatzteile; -
Nichtbeachtung der Sicherheitshinweise auf
Piktogrammen und in der Bedienungsanleitung.

Diese Anleitung enthalt alle Informationen zur
Aufstellung, Wartung und richtigen Benutzung des
Geréts. Der Benutzer des Gerats sowie alle Freunde
und Familienangehdrigen, die es benutzen, sind
verpflichtet, die Informationen in dieser Anleitung
aufmerksam zu lesen, um eine sichere Aufstellung
und richtige Benutzung zu gewaéhrleisten.

0 BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH, GEGENANZEIGEN, ZEICHENERKLARUNG

Die Beachtung der Hinweise in dieser Anleitung
dient Ihrer persdnlichen Sicherheit und der
Lebensdauer des Produkts. Sicherheitshinweise und
wichtige Textstellen sind fett hervorgehoben und mit
den nachfolgend erlauterten Symbolen
gekennzeichnet.

A

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf GEFAHR hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Verletzungen zu vermeiden.

A ACHTUNG

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf VORSICHT hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Schaden am Produkt zu vermeiden.

GEFAHR

HINWEIS:

Die Abbildungen in dieser Anleitung dienen der
Veranschaulichung. Aufgrund laufender
Produktaktualisierungen kénnen einzelne
Abbildungen vom gekauften Produkt abweichen;
dabei handelt es sich um optische Abweichungen,
die Sicherheit und die Sicherheitsinformationen
bleiben davon unberihrt. Der Hersteller entwickelt
seine Produkte laufend weiter und kann optische
Teile ohne Vorankindigung &ndern.

)
_/
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@ AUFKLEBER AM PRODUKT

1 ) Das Typenschild des Produkts enthélt die Anschrift des Handlers,
die wichtigsten technischen Daten und die Seriennummer.

2) Symbol: Vor jeder Montage und jeder Wartung
des Produkts muss die Bedienungsanleitung
gelesen werden.

3) Symbole zur Konformitat des Produkts mit den
EU-Richtlinien Gber die Behandlung und
Entsorgung gefahrlicher Stoffe in Elektro- und
Elektronikgeraten.

Das Typenschild darf nicht entfernt oder veréndert
werden. Bei Ersatzteilbestellungen sind stets die
Modellbezeichnung und die Seriennummer anzugeben.

TH ™ Garlando S.p.A. Via Regione Piemonte, 32 - Zona Ind. D1
[ == 1 == ] 15068 Pozzolo Formigaro (AL) - ITALY

Modello-Mode! Classe-Class

Numero di serie-Serial number Anno-Year

Tensione-Voltage Frequenza-Frequency Potenza-Power  Peso-Weight

Peso max utente-Max user weight Made

)
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@ TECHNISCHE DATEN

WIDERSTANDSSYSTEM Luft- und Magnetbremse mit manueller Verstellung
WIDERSTANDSVERSTELLUNG manuelle Verstellung des Widerstands

KONSOLENANZEIGEN Ruderschlage, Ruderschlage gesamt, Zeit, Kalorien, Distanz, Puls, Scan
SITZ RUDERGERAT Sitzwagen mit Rollen auf Aluminium-Laufschiene
SCHWUNGMASSE 5 kg + Luftwiderstand

STELLMASSE HORIZONTAL (LXBXH) 1810 x 500 x 880 mm
STELLMASSE VERTIKAL (LXBXH) 880 x 500 x 1810 mm

VERPACKUNGSMASSE (LXBXH) 1180 x 230 x 670 mm

NETTOGEWICHT 28 kg

BRUTTOGEWICHT 33 kg

MAX. BENUTZERGEWICHT 120 kg

HERZFREQUENZMESSUNG kabelloser HR-Empfanger (*)

KONFORMITAT Normen: EN ISO 20957-1 - EN 957-7 (Klasse HC)

Richtlinien: 2001/95/EG - 2014/30/EU - 2011/65/EU
STROMVERSORGUNG KONSOLE 2 Alkali-Batterien 1,5 VDC Typ Micro (size AAA)

(*) Der eingebaute kabellose HR-Empfénger ist mit dem uncodierten Polar®-Brustgurtsender T31 oder T34
kompatibel. Der Brustgurt ist nicht im Lieferumfang enthalten und auf Anfrage erhaltlich.

©,
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@ AUFSTELLRAUM DES PRODUKTS

ANFORDERUNGEN AN DEN RAUM: « Der Raum
far Aufstellung und Aufbewahrung des Gerats muss:
- ein Wohnraum sein, - Uberdacht und ausreichend
groB sein, - Uber geeignete kinstliche und natirliche
Beleuchtung verfligen, - ein oder mehrere Fenster
zur BelUftung haben, - eine Betriebstemperatur
zwischen 5 °C und 32 °C aufweisen, - eine relative
Luftfeuchtigkeit zwischen 20 % und 90 % aufweisen.
Das Gerat darf NICHT im Freien, in feuchten
Raumen oder in salzhaltiger Luft aufgestellt werden.

BODENBESCHAFFENHEIT: « Der Boden fiir die
Aufstellung des Produkts muss: - vollkommen eben
sein, - eine fir das Produktgewicht ausreichende
Tragfahigkeit haben. Hochwertige Bdden (z. B.
Teppich oder Parkett) sind an den Auflagestellen mit
einer Gummimatte oder Filzstlicken zu schitzen.

ANFORDERUNGEN AN DEN AUFSTELLRAUM: -
Der Aufstellbereich darf keiner Sonneneinstrahlung
ausgesetzt sein; bei groBen Fensterflachen einen
blickdichten Vorhang anbringen. Das Produkt von
Klima- und Heizungsanlagen fernhalten, damit Sie
beim Training keinem Luftzug ausgesetzt sind.

SICHERHEITSANFORDERUNGEN: « Das Gerat
muss in einem Raum mit abschlieBbarer Tur
aufgestellt werden, damit es fur Kinder und
Haustiere nicht zuganglich ist.

©,
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@ AUSPACKEN — INHALT DER VERPACKUNG

Die Verpackung besteht aus einem Karton, der mit

Metallklammern und Umreifungsbandern verschlossen ist. A GEFAHR

Bei groBen und schweren Verpackungen den Karton|  pje Verpackung unterliegt der Verordnung (EU)

mit Hilfe weiterer Personen anheben und tragen. 2025/40; entsorgen Sie die Verpackungsteile
geman den ortlichen Vorschriften zur Verwertung

Beim Abstellen des Kartons die Kennzeichnung und zum Recycling. Verpackungsteile (Karton

,Oben“ (aufgedruckter Pfeil) beachten. Zum Offnen und Beutel) nicht in Reichweite von Kindern

die Umreifungsbander mit einer Schere lassen, da sie eine Gefahrenquelle darstellen.

durchschneiden und die Metallklammern mit einer
Zange entfernen.
Verpackungsmaterialien und ihre Entsorgung:

A SIS Wellpappe (AuBenverpackung) —

Beschéadigen Sie die Originalverpackung nicht Altpapier

und bewahren Sie sie nach Méglichkeit auf,

falls das Produkt Mingel aufweist und eine Styropor (Schutzverpackung) —

>HD

Reparatur oder ein Austausch erforderlich Kunststoff
wird.
Kunststoffbeutel — (Zubehbr)
MONTAGEMATERIAL e Entsorgung als Kunststoff
@ (pum 2 M4x25 4pz
S 4 M8XH7.5%S13 1pz Prifen Sie das Produkt nach dem Auspacken auf
‘ Transportschaden und auf Vollstandigkeit aller
5 @8x@20x2  Tpz auf der folgenden Seite abgebildeten Teile.

6 M8x35xS5 1pz

13 M8x20xS5 6pz

22 78 6pz
——— 23 M6x20xS5  4pz

— 24 Q27x@23x16x@6  4pz

—— 25 M5x10x@9  2pz
26 M6x15xS4  4pz

29 Q6x@16x1.5 4pz
30 M6x15xS5  4pz

m: A S4 1pz

ﬁ:@ B S5 1pz
:@ —C $13-14-15 1pz

N

F@E® ‘ @‘g‘g@

O,
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@ MONTAGE DES PRODUKTS

Nach dem Offnen der Originalverpackung am Montage vordere Auflage:
Aufstellort einen mébelfreien Bereich flir die
Montage schaffen, dann den gesamten Inhalt der * Legen Sie die vordere Auflage 21 wie abgebildet
Verpackung herausnehmen und montagebereit auf | Mit den Befestigungsbohrungen nach oben auf

dem Boden auslegen. den Boden.

» Heben Sie den Hauptkorper 74 an, setzen Sie ihn auf die
vordere Auflage 21, richten Sie die Bohrungen aus und
befestigen Sie ihn mit dem Innensechskantschliissel B mit
zwei Schrauben 13, Federringen 22 und Unterlegscheiben 5.

13 M8x20xS5 2 St — BS51Stk
© 2208 2 Stk.
5 @8x@20x2 2 Stk.
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Montage hintere Auflage:

- Setzen Sie das hintere Ende der Laufschiene 27
auf die Platte der hinteren Auflage 33, richten Sie
die Bohrungen aus und befestigen Sie sie mit dem
Innensechskantschliissel A mit vier Schrauben 26.

NIl 26M6x15xS4 4 Stk.
‘ A S4 1 Stk.

7\
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Montage Laufschiene:

- Stecken Sie das vordere Ende der Laufschiene
27 wie abgebildet in die Aufnahme des
Hauptkorpers 74 und befestigen Sie sie von
unten mit dem Innensechskantschliissel B mit
vier Schrauben 30 und Unterlegscheiben 29.

- Die Aluminiumplatte 28 mit zwei Schrauben 25 und 4
dem Schraubendreher C am Hauptkérper befestigen.

* Befestigen Sie mit dem Innensechskantschliissel B
zwei Endanschlage 24 seitlich an der Laufschiene
27, jeweils mit einer Schraube 23.

23M6x20xS5 2 Stk.

‘ —24 @27xD23x16xD6 2 St

o

————————25 M5x10x@9 2 S
2906 4 Stk.

30 M6x15xS5 4

B S5 1 Stk.

—

@:@ —CS13-514-815 1

o]

Stk.

Stk.

Stk.

®
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Montage Sitzwagen und FuBstiitzen:

- Schieben Sie den Sitzwagen 47 in der
abgebildeten Ausrichtung vom hinteren Ende auf
die Laufschiene 27. Sichern Sie den Sitzwagen
mit zwei Endanschlagen 24 seitlich an der
Schiene, jeweils mit einer Schraube 23
(Innensechskantschlissel B).

* Befestigen Sie die linke FuBstitze 11L (Aufkleber
L) mit dem Innensechskantschlissel B mit zwei
Schrauben 13, Federringen 22 und
Unterlegscheiben 5 an den Gewindeaufnahmen der
linken Seite des Hauptkdrpers 74.

* Befestigen Sie die rechte FuBstitze 11R (Aufkleber
R) mit dem Innensechskantschlissel B mit zwei
Schrauben 13, Federringen 22 und
Unterlegscheiben 5 an den Gewindeaufnahmen der
rechten Seite des Hauptkérpers 74.

HINWEI&: Befestigungsschrauben 13
der FuBstutzen 11L/R fest anziehen.

5 O8x@20x2 4 Stk
(fom 13M8x20xS5 4 Stk.
© 22008 4 Stk

Cmm——— 23M6x20xS5 2 Stk.

@‘ 24 @27x@23x16xD6 2 Stk.
\
F B S5 1 Stk.
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Montage der Konsole:

- Befestigen Sie die Konsolenplatte 3 mit dem
Innensechskantschliissel B und dem Gabelschliissel
C mit einer Schraube 6, Sicherungsmutter 4 und
Unterlegscheibe 5 am Konsolenarm 60.

- Die Konsole 1 heranfiihren und das Ausgangskabel 1a
mit dem Kabel des Ruderschlagsensors 88 verbinden.

- Befestigen Sie die Konsole 1 mit dem Gabelschliissel
C mit vier Schrauben 2 an der Konsolenplatte 3.

@
[]

2 M4x25 4 Stk.

4 M8xH7.5xS13 1 S$tk.

508x20x2 1 Stk

6M8x35xS5 1 Stk.

——— CS13-14-15 1 Stk.

B S5 1 Stk.

)

88
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Einstellung der Riemen: Ausrichten:

* Fir mehr Komfort beim Training empfehlen wir die | « Zum Ausgleich von Bodenunebenheiten hat das
FuBriemen 10. Stellen Sie die Riemen mit der Gerat zwei StellfuBe 31 an den Enden der hinteren
Schnalle auf lhre FuBgréBe ein. Auflage.

®
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@ TRANSPORT DES PRODUKTS

» Schieben Sie vor dem Verschieben des Geréts den
Sitz zu den FuBstlitzen, damit er beim Anheben nicht
heftig anschlagt.

« Zum Verschieben im Raum fassen Sie die hintere
Auflage 33 mit beiden Handen und kippen das
Gerat, bis es auf den vorderen Transportrollen 16 im
Gleichgewicht steht. Schieben Sie es auf den Rollen
an die gewlnschte Stelle und setzen Sie es langsam
ab, bis die hintere Auflage den Boden bertihrt.

®
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@ PLATZSPARENDE POSITION

Das Gerat kann bei Nichtgebrauch senkrecht Wird das Gerat langere Zeit nicht benutzt, wie folgt in
aufgestellt werden, um Platz zu sparen. die platzsparende Position bringen.

» Das Gerat mit einem Tuch reinigen.

A GEFAHR * Mit Silikonspray einen diinnen Schutzfilm auf die
Metallteile auftragen.

« Um Rost an Metallteilen zu vermeiden, das Gerat

nicht in Kellern oder feuchten Rdumen lagern. Zum * Klappen Sie den Konsolenarm 60 nach unten und drehen Sie
Schutz vor Staub mit einem Baumwolltuch die Konsole 1 nach unten, um den Platzbedarf zu verringern.
abdecken.

» Schieben Sie vor dem Aufstellen in die Senkrechte
den Sitz nach vorne zu den FuBstlitzen, damit er

« In der platzsparenden Position muss das Gerit in beim Anheben nicht heftiq anschlagat

einem geschlossenen Raum aufbewahrt oder 9 gt

zwischen Schrank und Wand gestellt werden, um - Heben Sie das Gerét an der hinteren Auflage an
ein versehentliches Umfallen durch spielende und richten Sie es langsam auf, bis es stabil

Kinder oder Tiere zu vermeiden. senkrecht steht.
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Lassen Sie vor Beginn des Trainings Ihre kérperliche
Verfassung von lhrem Arzt prifen und besprechen
Sie mit ihm eventuell erforderliche
VorsichtsmaBnahmen. Untrainierte Personen sollten
behutsam beginnen: héchstens drei Einheiten pro
Woche, mit kurzen Zeiten und niedriger
Geschwindigkeit, um sich mit der Konsole vertraut zu
machen und sich langsam an die Belastung zu
gewdhnen. Sportlich Aktiven, die das Produkt
ergadnzend zu ihrem Training nutzen mochten,
empfehlen wir, Trainingseinheiten und Trainingsplan
mit einem Personal Trainer zu erstellen. Anhand der
Herzfrequenz wéhrend des Trainings lassen sich 3
Trainingsbereiche unterscheiden:

- niedrige Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 60% und 75% wird mit geringer Belastung
trainiert; - mittlere Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 75% und 85% wird im aeroben Bereich
trainiert; - hohe Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 85% und 100% wird im anaeroben Bereich
trainiert.

@ TRAININGSPROGRAMM

Das Training mit dem Produkt gliedert sich in drei Phasen.

AUFWARMEN: Machen Sie vor dem Training mit
dem Produkt stets einige Ubungen zum Aufwarmen
und Lockern der Muskulatur, um den Kérper auf die
Belastung vorzubereiten.

TRAINING: Beginnen Sie mit geringer Belastung und
steigern Sie nach dem Aufwarmen die Intensitat
schrittweise, bis die Herzfrequenz den gewlnschten
Zielwert erreicht. Halten Sie die Herzfrequenz im
gewdulnschten Trainingsbereich konstant. In den
ersten Wochen sollten die Trainingseinheiten nicht
langer als 20 Minuten dauern; mit zunehmender
Ubung kénnen sie auf bis zu 60 Minuten verlangert
werden.

ABKUHLEN: Entspannen Sie sich nach dem
Training einige Minuten mit Dehntbungen.

A

Training im anaeroben Bereich ist nur gut
trainierten Leistungssportlern gestattet.

GEFAHR

Herzfrequenz HR%

Alter

Anaerober Bereich

Aerober Bereich

Grundlagenbereich

Geringe Intensitat
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@ VERWENDUNG DES BRUSTGURTS (OPTIONAL
A ACHTUNG

- Lesen Sie vor der Verwendung des Brustgurts die
Anweisungen auf dieser Seite und gegebenenfalls
die des Herstellers sorgfaltig durch.

- Trennen Sie den Sender nach jedem Gebrauch Elastischer Gurt
vom elastischen Gurt, reinigen Sie beide von
SchweiB und trocknen Sie sie griindlich ab.

- Reinigen Sie den Sender mit einem feuchten Tuch

und milder Seife. Waschen Sie den elastischen Gurt

regelmiBig, z. B. in der Waschmaschine mit der Sender
Sportkleidung bei unter 40 °C.

- Bewahren Sie Gurt und Sender nicht in n
Schubladen, geschlossenen Beuteln oder anderen
Behiltern auf; hdangen Sie sie am besten an die
Wand, damit sie vollstandig trocknen.

Dieses Gerat besitzt einen kabellosen HR-
Empfanger, kompatibel mit den uncodierten
Brustgurt-Sendern Polar® T31 oder T34. Der
Brustgurt ist nicht im Lieferumfang enthalten und auf
Anfrage erhéltlich.

1) Haken Sie ein Ende des Senders am elastischen
Gurt ein. 2) Stellen Sie die Lange des Gurts mit der
Schnalle passend zu Ihrem Brustumfang ein. Legen
Sie den Gurt direkt unterhalb der Brustmuskeln an
(siehe Abbildung) und haken Sie das andere Ende
am Sender ein. 3) Heben Sie den Sender an und
befeuchten Sie die Elektroden auf der Rickseite mit
nassen Fingern. 4) Prufen Sie, ob die
Elektrodenflache gut auf der Haut aufliegt.

Die Uber den Brustgurt gemessene Herzfrequenz ist
nur ein Richtwert zur Uberwachung der
Herzfrequenz im gewahlten Trainingsbereich und zur
Orientierung beim Kalorienverbrauch. Der vom
Sender gemessene Wert ist in keinem Fall als
medizinischer Wert zu betrachten.

f‘z
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A GEFAHR

- Das Gerét mit Vorsicht benutzen. Kinder und
Tiere wahrend des Trainings fernhalten.

- Personen mit Erkrankungen der Wirbelsaule
wird von der Benutzung abgeraten. - Das Geréat
nicht von mehr als einer Person gleichzeitig
benutzen.

- Das Training durch Ziehen am Zuggriff
beginnen; die Ruderbewegung startet
automatisch die Zahlung der Konsolendaten.

Bei der ersten Benutzung vor intensivem Training
mit der Koordination von Ruderbewegung und
Rollsitz vertraut machen.

1) Setzen Sie sich auf den Sitz 47, stellen Sie die FiiBe
auf die FuBstiitzen 11L/R und fassen Sie die Zugstange 7.

2) Die Zahlung an der Konsole 1 startet automatisch
beim ersten Zug am Giriff oder durch Driicken einer
Taste an der Konsole.

3) Rudern Sie mit gestrecktem Riicken in gleichmaBigem
Bewegungsablauf. Rudern Sie anfangs eine Zeit lang
langsam, um sich an den Bewegungsablauf zu gewthnen.

@ PRAKTISCHE TIPPS ZUR BENUTZUNG

4) Der Widerstand wird mit dem Drehknopf 89
eingestellt (acht Stufen) und ist an die eigene
Leistungsféahigkeit und das persénliche
Belastungsempfinden oder an die Herzfrequenz
anzupassen; dafir wird der Brustgurt (nicht im
Lieferumfang) empfohlen.

5) Wéhrend des Trainings Bewegung und Atmung
koordinieren und eine korrekte Haltung einnehmen.

A

Fiir eine gute Haltung den Riicken gerade halten
und den Korper nicht nach vorne oder hinten
aus dem Gleichgewicht bringen. Immer mit
beiden Beinen und Armen koordiniert arbeiten;
wer nur mit den Beinen driickt und die Hande
lediglich an den Zuggriffen halt, trainiert den
Oberkorper nicht.

GEFAHR

6) Vor der Benutzung die beanspruchten Muskeln
mit geeigneten Dehnibungen (Stretching)
vorbereiten, idealerweise unter Anleitung eines
qualifizierten Trainers; so werden steife Gelenke
gelockert und die Muskulatur gedehnt. Wie bei jeder
Technik, vor allem bei neuen, sollten Sie sich
anfangs von erfahrenen Personen anleiten lassen.
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Die Konsole besteht im Wesentlichen aus einem
groBen LCD-Display mit folgenden Anzeigen:

* (TIME) — Die TRAININGSDAUER ab null bzw. der
Countdown von der eingestellten Zeit bis null.

* (CALORIES): der KALORIENVERBRAUCH
wahrend des Trainings bzw. der Countdown der
eingestellten Kalorien bis null. (*)

« (COUNT) — Die ANZAHL DER RUDERSCHLAGE
wahrend des Trainings.

* (TOTAL COUNT) — Die GESAMTZAHL DER
RUDERSCHLAGE seit dem letzten Batteriewechsel.

 (DISTANCE) — Die ENTSPRECHENDE STRECKE
seit Trainingsbeginn bzw. der Countdown der
eingestellten Strecke bis null.

* (PULSE) — Die HERZFREQUENZ, gemessen Uber
den Brustgurt (optional). Der Wert wird in bpm
(Schlage pro Minute) angezeigt (*).

* (SCAN): automatischer Wechsel der Anzeigen im
mittleren Display (Time, Calories, Count, Total
Count, Distance); mit der Taste MODE werden die
Werte manuell durchgeschaltet.

(*) Der angezeigte Wert ist nur ein ungefahrer
Richtwert und keinesfalls ein medizinischer
Messwert.

@ KONSOLENFUNKTIONEN

Taste MODE — Vor dem Training driicken, um die
Vorgabe fir das Training zu wahlen: « Dauer, *
Distanz, « Kalorien. — Wahrend des Trainings
driicken, um den angezeigten Wert zu wéahlen, oder
bis SCAN drlcken, um die automatische Anzeige zu
aktivieren. — 3 Sekunden gedrtckt halten, um alle
gespeicherten Werte auBBer der Gesamtzahl der
Ruderschlage zurlickzusetzen.

Taste SET Nach Wahl der Trainingsart mit MODE
mit SET den Vorgabewert einstellen: Dauer,
Distanz, Kalorien. Jeder Druck auf SET erhdht den
Wert um eins, gedrickt halten erhéht ihn schnell.

Taste RESET Nach Wahl eines gespeicherten
Trainingswerts (Time, Distance, Calories) vor der
Neueinstellung mit SET die Taste RESET drlicken,
um ihn auf null zu setzen. 3 Sekunden gedrlickt
halten, um alle gespeicherten Werte au3er der
Gesamtzahl der Ruderschlage zurtickzusetzen.

AUTO ON/OFF Zum Einschalten der Konsole eine
Taste drlicken oder zu rudern beginnen. Einige
Minuten nach Trainingsende (wenn das Rudergerat
nicht mehr benutzt wird) schaltet sich die Konsole
automatisch aus.

SCAN
TIME
COUNT
DISTANCE
CALORIES
TOTAL

COUNT
PULSE

SET

RESET

MODE
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@ MANUTENZIONE

A GEFAHR REINIGUNG DES GERATS
- Halten Sie das Gerat stets sauber und * Den Rahmen mit einem feuchten, nicht nassen
staubfrei. Tuch reinigen. « Lager und Laufschiene sorgfaltig

. Verwenden Sie zur Reinigung keine brennbaren reinigen. « Beim Reinigen nicht zu fest Gber das
oder schadlichen Mittel. Reinigen Sie Kunststoffteile Bedienfeld reiben. « Metallteile und Laufschiene des
nicht mit Lésungsmitteln, sondern nur mit Mitteln Sitzwagens mit Silikon-Spriihschmiermittel

auf Wasserbasis und weichen Tichern. schmieren.

« Losungsmittel wie Petroleum, Aceton, Benzin,
Tetrachlorkohlenstoff, Ammoniak und
chlorhaltige Ole kénnen Kunststoffteile
beschéadigen und angreifen.

« SchweiBtropfen auf dem Geréat kénnen
Metallteile korrodieren oder elektrische Teile
beschéadigen. Verwenden Sie beim Training ein
Handtuch oder Schweiband und reinigen Sie
danach sorgféltig Schiene, Schlitten und alle
Teile, die mit SchweiB in Beriihrung kamen.

®
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Das Symbol der durchgestrichenen
Mulltonne bedeutet, dass die Produkte
in den Anwendungsbereich der EU-
Richtlinie Uber die Entsorgung von
Elektro- und Elektronik-Altgeraten
(WEEE) fallen.

Die CE-Kennzeichnung bedeutet, dass
das Produkt der RoHS-Richtlinie
2011/65/EU entspricht und keines der
eingebauten elektrischen und
elektronischen Bauteile bestimmte
gesundheitsgefahrdende Stoffe Uber
den zulassigen Grenzwerten enthalt.

Zur Bestellung von Ersatzteilen beachten Sie die
Explosionszeichnung auf der folgenden Seite.

Die Ersatzteilbestellung muss folgende Angaben
enthalten: 1. Marke und Modell des Produkts — siehe
Typenschild 2. Bezeichnung des zu ersetzenden
Teils — siehe Ersatzteilliste 3. Positionsnummer des
Teils — siehe Explosionszeichnung 4. Gewiinschte
Menge 5. Anschrift und Versandangaben — siehe
Bestellformular fiir Ersatzteile, das der Anleitung
beiliegt

Verwenden Sie flr die Bestellung eine Kopie des
Bestellformulars flr Ersatzteile auf der beiliegenden
Karte, zusammen mit dem Garantieschein.

Ersatzteile sind schriftlich per Fax oder E-Mail an
folgende Adresse anzufordern:

Fax 0143/318594 -
assistenza.toorx@garlando.it

Dieser Katalog kann geringfligig vom vorhandenen
Produkt abweichen; zwischenzeitliche Anderungen
des Herstellers sind eventuell nicht enthalten. Bei
Fragen zu Zeichnungen und Beschreibungen
wenden Sie sich an den technischen Kundendienst:
0143/318540, Mo—Fr 9:00-12:00 Uhr

@ AUSSERBETRIEBNAHME — ENTSORGUNG

Dieses Produkt darf NICHT tber den Hausmdill
entsorgt werden, sondern ist (in den Landern der
Europaischen Union) getrennt zu entsorgen und bei
den dafir vorgesehenen Sammelstellen flr Entsorgung
und Recycling solcher Produkte abzugeben.

Garlando S.p.A. bittet Verbraucher auB3erhalb der
Européischen Union, die 6rtlichen Vorschriften zur
Entsorgung und Verwertung zu beachten und, wo
madglich, elektrische und elektronische Gerate sowie
wiederverwertbare Bestandteile (z. B. Eisen, Kupfer,
Kunststoffe) getrennt zu sammeln.

ERSATZTEILKATALOG — BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

(5
=)
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@ EXPLOSIONSZEICHNUNG ERSATZTEILE - TAF.1
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@ EXPLOSIONSZEICHNUNG ERSATZTEILE - TAF.2




TooRX

@ ERSATZTEILLISTE

31 Stellfu3

32 Mutter M8xH5,5

33 Hinterer Standful3

34 Hinterer Stopfen Laufschiene
35 Schraube M5x12

36 Verkleidungskappe Sitzwagen

84 Sensorgehause

85 Ruderschlagsensor

86 Blechschraube ST4,2x8xJ8

87 Riemen

88 Sensorkabel

89 Drehknopf Widerstandsverstellung

|Pos. | Beschreibung Mengg | Pos. | Beschreibung I\l/lenge
I Konsole I 54 Buchse flir Liifterrad I
2 Schraube M4x25 4 55 Lifterrad Luftschwungrad I
3 Befestigungsplatte Konsole I 56 Runder Stopfen 2
4 Sicherungsmutter M8xH7,5 9 57 Schraube M8x16xS5 2
5 Unterlegscheibe @8x@20x2 13 58 Buchse 2
6 Schraube M8x35 I 59 Achse Konsolen-Tragarm |
7 Zugstange I 60 Konsolen-Tragarm |
8 Kappe fiir Zugstange 2 6l Schraube M6x55x15xS10 I
9 Verkleidung Zugstange 2 62 Distanzstick 2
10 FuBriemen 2 63 Lager 6000727 2
11L/R | FuBstltze links/rechts /1 64 Seilrolle flr Zugband I
12 Befestigungsplatte FuBstiitze 2 65 Sicherungsring mit Laschen 2
13 Schraube M8x20 10 66 Magnetschwungrad I
14 Schraube M8x12 4 67 Runder Permanentmagnet @24x5 3
15 Schraube M8x42 2 68 Geformte Magnetplatte I
16 Transportrolle 2 69 L-Winkel I
17 Unterlegscheibe @8xd16x1,5 10 70 Blechschraube ST4,2x16x@8 2
18 Ovaler Stopfen Standfu3 71 Schraube M5x10 4
19 Rutschfeste Platte flr vorderen Standful3 72 Magnettragerplatte I
20 Blechschraube ST4x19 73 Feder I
21 Vorderer Standfu3 74 Hauptrahmen I
22 Federring @8 75 Blechschraube ST4,2x16xJ10 3
23 Schraube M6x20 76 Typenschild (Aufkleber) 2
24 Endanschlag-Puffer aus Gummi 77 Runde Platte 2
25 Schraube M5x10 78L/R | Seitenabdeckung links/rechts 1/1
26 Schraube M6x15xS4 79 Obere Abdeckung I
27 Laufschiene 80 Blechschraube ST4,8x19xJ8 6
28 Aluminiumverkleidung 8l Blechschraube ST4,2x19xJ8 |
29 Unterlegscheibe @6xJ16x1,5 82 Rutschfeste Platte flir senkrechte Positior) |
30 Schraube M6x15xS5 83 Kupplungsstift 2
[
[
[
[
[
[
37 Laufrolle Sitzwagen @35x@8 A Innensechskantschlissel S4 I

38 Distanzstlick &12,5x8,2x4,5 B Innensechskantschlissel S5 I

39 Schraube M8x28 C Gabelschlissel S13/14/15 + Kreuzschlitzschraubendrgher |

40 Riemenspannbolzen

41 U-Blgel fir Riemenspannbolzen
42 Sicherungsmutter M6xH6

43 Seitenplatte Sitzwagen

44 Lager 608727

45 Laufrolle Sitzwagen @36xJ14
46 Verbindungswelle Laufrollen Sitzwagen
47 Sitz

48 Mutter M10x1xH8xS15

49 Mutter M10x1xH5xS17

50 Lager 6000-2RS

51 Schwungradwelle @10x130

52 Blechschraube ST4,2x13

53 Aluminiumring fiir Lifterrad

OO —=NNRARBD—=INNRAMARMNOUOBDDMAPNOINNINNBDA——=—INNINNDAD——|DDDDO—|NADNDN
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GARANTIE UND GEWAHRLEISTUNG

HINWEIS ZUR GARANTIE IN OSTERREICH Die im italienischen Original an
dieser Stelle abgedruckte Herstellergarantie der Garlando S.p.A. gilt nur flr
Erodukte, die in Italien bei einem autorisierten Handler gekauft wurden. Fir in
Osterreich bei der Bodyfit Handels KG gekaufte Produkte gilt die gesetzliche
Gewabhrleistung. Ob und in welchem Umfang zusétzlich eine Herstellergarantie
besteht, steht in Inrem Angebot bzw. in den Allgemeinen Geschéftsbedingungen
der Bodyfit Handels KG. Ihre gesetzlichen Rechte werden dadurch nicht
eingeschrénkt. Bei Fragen zu Gewéhrleistung, Garantie und Ersatzteilen wenden
Sie sich an: Bodyfit Handels KG, Wiener StraBBe 190, 4020 Linz, Osterreich,
info@bodyfit-shop.at, +43 5356 90990.

3.2

3.3

34

BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH UND FEHLGEBRAUCH Das Produkt
ist ausschlieBlich fiir den Sport bestimmt. Die Benutzung setzt eine &rztliche
Bestatigung der kdrperlichen Eignung voraus. Fir Schaden an Personen,
Haustieren und Sachen, die direkt oder indirekt durch Nichtbeachtung der
Anweisungen und Warnhinweise dieser Bedienungsanleitung entstehen,
Gbernimmt der Hersteller keine Haftung. Das Produkt ist nicht fir therapeutische
oder rehabilitative Zwecke geeignet. Unfélle oder Erkrankungen infolge einer
solchen Fehlanwendung kénnen nicht dem Hersteller angelastet werden.

5.1
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Vertrieb in Osterreich: Bodyfit Handels KG - Wiener StraBe 190 - 4020 Linz - info@bodyfit-shop.at

@ Garlando

GARLANDO SPA Via Regione Piemonte, P
32 - Zona Industriale D1 1
15068 - Pozzolo Formigaro (AL) - »

[talien - www.toorx.it - info@toorx.it




