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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ INSTRUKCJI.

1. Urzadzenie jest przeznaczone wyfacznie do uzytku domowego.

2. Przed uzyciem sprzetu przeczytaj uwaznie catg instrukcje i zapoznaj sie z zasada jego
dziatania.

3. Przyrzad powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu. Dla zachowanie
bezpieczenstwa ¢wiczen wokoét przyrzadu powinna znajdowac sie wolna przestrzen powinna
ona wynosi¢ co najmniej 1,5 m.

4. Zawsze przed przystgpieniem do c¢wiczen sprawdz czy wszystkie Sruby sg dobrze
dokrecone. (Poluzowywanie sie niektorych srub jest naturalnym procesem zachodzacym w
trakcie eksploatacji urzadzeri)). W razie zuzycia ktérej$ z czesci nalezny natychmiast jgq
wymieni¢. Nie wolno ¢wiczy¢ na choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.

5. Wiekszos$¢ przyrzadow do ¢éwiczen nie nadaje sie dla matych dzieci. Dzieci nie powinny
uzywac tego przyrzadu bez opieki dorostych.

6. Wioslarz posiada czesci ruchome. Podczas ¢wiczen pozostate osoby powinny zachowad
bezpieczny dystans.

7. Przed ¢wiczeniami wykonaj krétkg rozgrzewke (ok. 5-10 min.). Po zakonczonym treningu

poswie¢ podobny czas na ochtoniecie, co pozwoli sercu na ptynng zmiane tempa pracy i

zapobiegnie nadmiernemu obcigzaniu miesni.

Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢éwiczen!

9. Pomiedzy ¢wiczeniami niezbedny jest odpowiedni odpoczynek, podczas ktorego nastepuje
rozwiniecie miesni. Poczatkujacy nie powinni ¢wiczy¢é wiecej niz dwa razy w tygodniu,
stopniowo zwiekszajac te liczbe do 4 i 5 razy.

10.Do ¢wiczen ubieraj zawsze wygodny dres i obuwie sportowe. Unika¢ nalezy luznych ubran,
ktére mogq wkreci¢ sie w ruchome czesci maszyny.

11. Wszelkich informacji dotyczacych uzywanego sprzetu mozna zasiegngé pod numerem
telefonu 32/270 12 09 lub bezposrednio w siedzibie firmy w Gliwicach przy ul. Radomskiej
71.

12.Maksymalna waga osoby ¢wiczacej nie moze przekraczac 120 kg.

13.Wioslarz zostat wykonany zgodnie z europejskg norma EN 957 w klasie H.C.

14.Sprzet posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

15.Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogdlnymi zasadami
bezpieczenstwa.

16. Systematycznie nalezy dokrecac¢ sruby, ktore w trakcie ¢wiczen mogqa ulec
poluzowaniu!l

©

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek éwiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli
podczas treningu bedzie odczuwalny bél, wystapia zawroty glowy, mdlenie lub podobne objawy -
zaprzestan ¢éwiczen i udaj sie do lekarza!

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJNY

W razie wystapienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu urzadzenia!
Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor
sprzetu.

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl www.bodysculpture.pl
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WYMIARY BR 2220

Szerokos$c¢: 79 cm _Wysokos$¢: 29 cm Diugosc¢: 141 cm Waga: 18 kg
MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 120KG

RYSUNEK POGLADOWY BR 2220




LISTA CZESCI BR 2220
NR OPIS ILOSC || NR OPIS ILOSC
1. Rama gtéwna 1 20. | Rama prawa 6
2. Siedzenie 1 21. | Sruba (M8x15L) 2
3. Podstawa siedziska 1 22. | Ostona gumowa 1
4. Sruby (1/4"x1/2") 4 23. | Lewe ramie wioslarza 1
5. Sruby (M4x16) 3 24. | Prawe ramie wioslarza 2
6. Ograniczniki korncowe 3 25. | Sitownik 4
7. | zatyczka 2 26. | Sruba (M8x50L) 1
8. Podpora tylna 1 27. | Dolny kabel sensora 2
o. Licznik 1 28. | Piankowe ostony 2
10. Podktadka 19 29 | Stopka ramy lewej 2
11. Sruba (M8x70L) 1 30. | Sruba regulujgca 4
12. Przetyczka 1 31. | Sruba (M8x40L) 2
13. Gorny kabel sensora 1 32. | Sruba (M8x50) 2
14. Nakretka (M8) 8 33. | Uchwyty sitownika 2
15. Podstawa tylna 1 34. | Sruba (M8x40) 1
16. Stopki tylne 2 35. | Trzpien pedatow 4
17. Drazek taczacy 1 36. | Podktadki gumowe 2
18. | Sruba (M8x30) 1 37. | Nakretka (1/2") 2
19. Rama lewa 1 38. | Pedat 2




INSTRUKCJA MONTAZU BR 2220

KROK1

Upewnij sie, ze kabel sensora jest
wyjety na zewnatrz ramy gtdwnej

KROK 2

Potacz siedzenie(2) z podstawg(3)
przy pomocy $rub(4)

KROK 3

Potacz tylng podstawe(15) z ramag
gtowng(1) uzywajac srub (21) I
podktadek (10).




KROK 4

Potacz drazek taczacy(17) z rama
gtdwna(1) podzniej drazek (17)
przytwierdz do ramy lewej (19)
przy uzyciu $rub I
podktadek(21i10). To samo
wykonaj z prawg ramg(20).

KROK 5

Potgcz lewg I prawg rame (19,20)
do ramy gtdwnej, uzywajac
czterech kompletéw srub,
podktadek oraz nakretek (10,14 i
26) upewnij sie ze catosc jest
trwale zmontowana.

KROK 6

Pofgcz ramiona wioslarza do ramy
uzywajac do tego srub, nakretek
oraz podktadek(32,10 i 14).
Nastepnie zatéz na ramiona
gumowe ostony(22)




KROK 7

Dokrec¢ $rube regulujaca (30) do
uchwytu sitownika(33) przy uzyciu
$rub I podkfadek (31,10) teb
$ruby powinien znajdowac sie po
wewnetrznej stronie wioslarza .
Powtdrz te czynnos¢ z drugim
ramieniem wioslarza.

KROK 8

Przymocuj wolng koncéwke
sitownika(25) do spodu uchwytu
sitownika uzywajac do tego Srub,
podkfadek oraz nakretek (31,10 i
14). keb $ruby powinien
znajdowacd sie po wewnetrznej
stronie wioslarza. Powtorz tq
czynnos$¢ z drugim ramieniem.

KROK 9

Przykre¢ nakretke(37) do
trzpienia pedatow (pt.35) natdz
podktadke (36). Nastepnie na
drazek natdéz pedat (pt.38) catosé
pofacz drugq z podktadek (36)




KROK 10

Przetdz trzpien pedatdw razem z
pedatem przez otwér w ramie
gtownej. Nasun podktadke(36), na
drugi z pedatéow (38) nastepnie
natdéz czwartg z podktadek(36)
pozniej catos¢ skreé przy pomocy
nakretki(37).

KROK 11

Przeprowadz gorny kabel sensora
(13) przez otwor w gérnej czesci
ramy gtdwnej nastepnie potacz go
z dolnym kablem sensora (27).
Odklej paski z tasmy
zabezpieczajacej jeden z nich
przyklej do komputera, drugi do
ramy gtdwnej. Przytwierdz
komputer do ramy tgczac paski ze
sobg. Uwazaj przy tym, aby nie
uszkodzi¢ kabla sensora.

KROK 12

Upewnij sie, ze przewdd sensora
nie zostanie przerwany | wsun
zatyczke (7) do otworu w
przedniej czesci ramy gtownej.
Nastepnie wsun drugg z zatyczek
do otworu w tylnej czesci ramy
gtdwnej




INSTRUKCJIA CWICZEN BR 2220

Uzywanie wioslarza jest korzystne z kilku powodow. Po pierwsze juz w poczatkowym okresie
¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze — poprawa samopoczucia.
Miesnie nabierajg rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg - mozliwa jest kontrolowana
utrata wagi.

1. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Dobrze zaplanowane ¢éwiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

A. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywad ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposéb réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajgc zbytnio
ciata przez okoto 3-10 min. Ponizej zostato przedstawione kilka ¢éwiczen, ktére mogg byc¢
pomocne przy rozgrzewce, poza ¢wiczeniami na wioslarzu. Kazde z nich powinno by¢
uprawiane przez okoto minute. Pamietaj nie nadwerezaj miesni podczas ¢wiczen —jezeli
poczujesz bél przestan ¢wiczyc.
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B. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wkitadany w ¢éwiczenia nalezy zwiekszyé. Ustawienie
oporu powinno by¢ tak dobrane, by médc utrzymac statg predkosé podczas ¢wiczenia.
Tempo ¢wiczenia powinno by¢ wystarczajace, aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na
wykresie ponizej. Faza ta powinna trwac przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszos¢
ludzi trenuje od okoto 15 —20 minut
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C. FAZA ,,OSTUDZENIA”

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powréci¢ do swego normalnego
tempa i ochtong¢ miesniom w sposdb ptynny. Jest to powtdrka rozgrzewki, jednak teraz
tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwac¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia
rozciggajace powinny by¢ powtdrzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni.
Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw.
Wskazane jest trenowal przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to mozliwe nawet
codziennie.

2. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowa¢ miesnie, opdér ¢Ewiczen powinien by¢ stosownie zwiekszony, co
spowoduje zwiekszenie obcigzenia pracy miesni. Moze to jednak sprawi¢ trudnosci w
utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu.

Dla rzezbienia miesni bez zwiekszania ich masy powinno sie ¢wiczy¢ przy uzyciu
mniejszego oporu zwiekszajac jednoczesnie czas ¢wiczen.

Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiega¢ tak samo.

3. UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii spala ciato. Skutecznos$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.



CWICZENIA NA WIOSLARZU BR 2200

Dzieki wioslarzowi mozna wykonywac najbardziej efektywne z wszystkich ¢wiczen. Pozwala na

rozwoj wszystkich grup miesni.

1. NAJPROSTSZE CWICZENIE NA WIOSLARZU

1) Usigdz na siedzeniu, wsun nogi do podpoérek i przypnij je paskami, nastepnie ztap za
ramiona wioslarza.

2) Przyjmij pozycje startowg, ramiona wysun przed siebie, nogi utdz tak jak na rysunku
ponizej(Rys 1).

3) Przechylaj tutdéw, naprezajac w tym samym czasie grzbiet i nogi (rys. 2).

4) Kontynuuj ten ruch dopdki nie wyprostujesz plecOw, nastepnie pociggnij rece w kierunku
tutowia (rys.3).

(Rys.1) (Rys.2) (Rys.3)

e REGULACJA OPORU

Opor na wioslarzu mozna regulowaé poprzez przesuwanie uchwytu sitownika wzdiuz ramion
wioslarza. Najmniejszy opdr uzyskuje sie poprzez ustawienie uchwytu na pozycji 1 najwiekszy
zas$ ustawiajgc uchwyt na pozycji 5. Poziom oporu nalezy ustawia¢ wedtug indywidualnych
potrzeb ¢wiczacego. Duzy opdér pozwala na bardziej efektywne budowe i rozwijanie miesni.
Maty opdér wrecz odwrotnie pozwala na dluzszg prace przy niewielkim wysitku, dzieki
¢wiczeniom na matym oporze miesnie sg rzezbione raczej niz budowane (wzrost masy).

e CZAS TENNINGU

Cwiczenia na wioélarzu sa niezmiernie wyczerpujace, dlatego nalezy zaczyna¢ od krétkiego
czasu i niezbyt wyczerpujacych ¢wiczen. Ich program powinien by¢ rozbudowywany stopniowo
od najkrétszych i najtatwiejszych do dtugich i trudnych. Na poczatku czas éwiczen powinien
wynosi¢ 5 minut. Z czasem nalezy go stopniowo zwieksza¢, z czasem ¢éwiczenia powinno sie
przeprowadzac przez 15-20 minut.

Pamietaj o tym, aby juz na poczatku nie narzucac sobie zbyt diugiego czasu ¢wiczen, diugosé
treningu zwiekszaj stopniowo. Cwiczenia staraj sie przeprowadzac trzy razy w tygodniu.

2. POZOSTALE CWICZENIA NA WIOSLARZU.

« CWICZENIA RAK

Te ¢wiczenia rozwijajg miesnie ramion, grzbietu i brzucha. Usigdz jak na rysunku 4 wyprostuj
nogi rece utéz nad udami chwy¢ za ramiona wioslarza. Stopniowo i w sposdb kontrolowany
wyprostuj tutdw, rece dociggnij, az do piersi. Powrd¢ do pozycji startowej,. Powtarzaj
¢wiczenie kilkakrotnie.

10



(Rys.4) (Rys.6)

« CWICZENIA NOG

Cwiczenie to pozwala na rozwéj mieéni no i tutowia. Usiadz w pozycji startowej jak na rys. 7.
Do wypychania ciata uzywaj jedynie ndg. Doprowadz ciato do pozycji jak na rysunku nr 9

POMOC | KONSERWACJA BR 2220

1.Zmiana baterii Aby wymienic¢ baterie nalezy odsung¢ ostone z tytu komputera i wsadzic¢
dwie nowe baterie AA (paluszki). Nastepnie, zasung¢ pokrywe.

2.Komputer nie dziata poprawnie Jezeli komputer nie dziata poprawnie, nalezy
sprawdzi¢ czy wszystkie kable sensordéw sg poprawnie potgczone i podtagczone. Sprawdz
takze czy baterie sq poprawnie wiozone i czy sg sprawne.

3.8ruby Przed rozpoczeciem uzytkowanie upewnij sie, ze wszystkie $ruby sg poprawnie
dokrecone.

4. Zuzyta bateria jest zagrozeniem dla sSrodowiska. Upewnij sie, ze nie zostata wyrzucona
do $mieci tylko oddana do specjalnego punktu.



OBStUGA KOMPUTERA BR 2220

1. PRZYCISKI FUNKCYJNE

¢ MODE/RESET:

o Wcisnij, aby wybra¢ odpowiednig
funkcje..

o Wocisnij i przytrzymaj przez 4 sekundy,

aby zresetowa¢ wszystkie wartosci.

(Brak opcji kasowania tylko jednej
wartosci)

MODE/RESET

B DY

2. FUNKCJE KOMPUTERA

e Auto On/Off

W momencie rozpoczecia ¢wiczen komputer automatycznie zacznie wyswietla¢ wartosci.
Po zakonczeniu ¢wiczen komputer wytgczy sie po 256 sekundach.

e Auto Scan

Po uruchomieniu komputera monitor automatycznie zacznie cyklicznie wyswietlaé
mierzone wartosci Time- Count- Calories. Kazda z wartosci ukaze sie na ekranie
komputera przez 6 sekund.

e Count

Wyswietla ilo$¢ powtorzen.

e Time

Kumuluje catkowity czas ¢éwiczen od 00:00 do 99:59.
e Calories

Zlicza spalone calorie podczas ¢wiczen w przedziale od O do maksimum 9999 kalorii.
UWAGA: wartosci sq przyblizone i nie moga by¢ wykorzystywane w celach medycznych

12



NOTATKI I WYNIKI CWICZEN BR 2220
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GWARANT : BACHA SPORT

ARTYKUL: WIOSLARZ

SYMBOL: BR 2200
DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzuca¢ razem z
innymi odpadami z gospodarstw domowych. Polskie prawo
zabrania pod karg grzywny taczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wyniknag¢ z
niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

9.

. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne :

ZASADY GWARANCJI!H

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy .

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedq bezptatnie

usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

. Gwarancja nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku :

- niewfasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewfasciwej konserwaciji

- dokonywania samodzielnych napraw , przerébek lub zmian konstrukcyjnych .
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na witasny koszt .
Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy , podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu W przypadku zakupu w
sklepie internetowym karta gwarancyjna jest wazna tylko i wytacznie na
podstawie dokumentu zakupu(faktura, paragon) lub listu przewozowego
kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane .

linki , paski , elementy
gumowe |, pasy , uchwyty z gabki , pedaly itp.

Po trzech naprawach(tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
Zostanie wymieniony ha nowy .

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego .

10. Sprzet jest przeznaczony to odpowiedniej maksymalnej masy c¢wiczacego.

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,
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