— CZESTO ZADAWANE PYTANIA PRZEZ

NOWYCH UZYTKOWNIKOW:
WaterRower

Natural Full Body Fitness

1. Jak zmienic¢ opor?

Technologia WaterFlywheel stworzona jest z unikalng formutg samoregulujacego sie oporu.
Opor dostosowuje si¢ automatycznie do ilosci wykonanej pracy, aby byt on proporcjonalny
do intensywnos$ci wykonywania ¢wiczen.

2. Jak prezentuje sie WaterRower w porownaniu do urzadzenia Concept 2?

WaterRower zostat stworzony, aby nasladowac ruch todzi w dot rzeki — dzigki temu jest
czyms$ wigcej nisz tylko maszyng symulujgcg wioslarstwo.

W poréwnaniu do Concept 2, prawdopodobnie najpowazniejszego rywala urzadzenia
WaterRower:

+  WaterRower cechuje wyjatkowy system samoregulujgcego si¢ oporu. Uzytkownik nie
musi zna¢ si¢ na ustawieniu odpowiednich obcigzen treningowych. WaterRower
automatycznie dostosowuje opor do ilosci wykonanej pracy. Nie ma ryzyka
»przepracowania si¢”.

+  WaterRower jest tagodny, moze by¢ usuwany przez Kazdego (niezalenie od wieku,
plci, kondycji)

«  WaterRower pracuje cicho, moze by¢ uzytkowany w kazdym otoczeniu, nie
przeszkadza innym, znajdujgcym si¢ w tym samym pomieszczeniu

- Kazde pociagni¢cie wiostem w urzadzeniu WaterRower jest rowne, rozklada prace na
poszczegolne grupy migsniowe oraz usuwa draznigce szarpnigcia, majace miejsce w
innych urzadzeniach

+  WaterRower nie wymaga skomplikowanego demontazu, nie zabiera duzo miejsca, po
zakonczonym ¢wiczeniu wystarczy postawi¢ go pionowo.

«  WaterRower jest wystylizowany tak, aby pasowat do kazdego otoczenia i swoim
wygladem bardziej przypominat mebel niz urzadzenie treningowe.

«  WaterRower prawie nie wymaga konserwacji, zero klopotow ze smarami.

«  WaterRower jest krotszy niz inne podobne mu urzadzenia ( o prawie stopg/300mm)

3. Czy wioslarstwo nie szkodzi plecom?

Wioslarstwo jest naprawde ¢wiczeniem calego ciala.

Wioslarstwo przekazuje prace dynamicznych grup migéniowych (ramiona i nogi) przez tutow.



Aby mobc przekazad tg pracg wioslarz pracuje gorsetem mi¢$niowym tulowia. Wzmacnia w
ten sposob tutdw i odpowiednio formuje sylwetke.

W ten sposob wioslarstwo rozwija silng sylwetke.
Wzmocnienie mig¢éni tulowia jest podstawg dobrego samopoczucia i jest niezbedne w
rehabilitacji chorob plecow — jednym z najczgsciej spotykanych schorzen w naszym

spoteczenstwie.

Stabsze maszyny imitujace wiostowanie czesto na poczatku wywohuja u ¢wiczacego
niezdrowe wygiecie kregostupa.

4. Jak czesto nalezy zmieniaé wode, aby utrzymac zbiornik w czystosci?

Urzadzenie WaterRower nie wymaga konserwacji.

Jedyne co trzeba wykonywac regularnie, to kontrolowa¢ stan wody w zbiorniku.

Aby oczysci¢ wodg, wystarczy wrzuci¢ do niej puritab — tabletke dostarczong wraz z
urzadzeniem. Czestos¢ uzycia zalezy od ilo$ci §wiatla, na jakie wystawiona jest woda. Ilo$¢
chloru zmniejsza si¢ wraz z wystawieniem wody na dzialanie swiatta. Dlatego nalezy co jakis$
czas ja zwieksza¢ za pomocg dostarczonych tabletek chlorowych. Im jest jasniej, tym czesciej
bedzie si¢ to dziato.

Kazde urzadzenie WaterRower dostarczane jest z zapasem tabletek chlorowych, ktore
oczywiscie mona takze zamowi¢ w internecie.

Oczywiscie wode mozna wymieni¢ w prosty sposob, uzywajac w tym celu pompki
dostarczonej z kazdym urzadzeniem.

Jednakze jest to tylko wlewanie swiezej wody. O wiele prostsze jest zwiekszenie ilo$ci

pierwiastkow chemicznych, utrzymujacych czystos¢ wody, dokladnie tak jak w przypadku
basenu lub t6zka wodnego.

5. Jakie cze$ci zuzywaja sie? Jakie czeSci obejmuje gwarancja?

Urzadzenie WaterRower praktycznie nie wymaga konserwacji.

Urzadzenie wymaga tylko jednej, regularnej czynnosci konserwacyjnej — utrzymania poziomu
wody w zbiorniku. Wymaga to okresowego dodawania tabletek chlorowych do zbiornika z
woda.

Poza tym w urzadzeniu WaterRower nie zuzywaja si¢ zadne czgséci. Jedynym obszarem
narazonym na zuzycie s3 paski (tasmy) mocujace stopy (nie sa obj¢te gwarancja) oraz baterie
w monitorze S4 ( nie sg objete gwarancjg )

WaterRower zapewnia nastajace warunki gwarancyjne:
2 lata na rame i czgSci



Gwarancja obejmuje takze czynno$ci wykonywane w serwisie WaterRower.

Prowadzimy takze pelten serwis online na stronie WaterRowerService.com

6. Jak ciezka/wysoka osoba moze korzystaé z urzadzenia WaterRower?

Mimo tego, ze WaterRower zostal zaprojektowany jak urzadzenie dla kazdego, posiada
pewne limity.

Drewniana rama nie powinna si¢ ztamac¢ lub wygia¢. Koétka pod krzesetkiem zniosg
maksymalnie cigzar 1000 kilogramow (2200 Ib).

Limit wagi: 1000 kg (2200 Ibs)
Szyny urzadzenia sg dostosowane dla 0sob nie wyzszych niz 38".
Limit wzrostu: 38"

Na specjalne zamoéwienie dostarczamy ekstra dlugie szyny, pasujace dla osob do 42°°.

7. Jak oproéznia sie zbiornik z woda?

Urzadzenie WaterRower jest dostarczane wraz ze specjalng pompka, utatwiajacg oproznianie i
napetnianie zbiornika.

Aby napeinic¢ zbiornik, wystarczy postawi¢ zbiornik na maszynie, zamontowa¢ pompke, kilka
razy nacisng¢, a grawitacja zdziala reszte.

Aby oprozni¢ zbiornik, wystarczy ustawi¢ pusty pojemnik na podtodze i zamontowac
pompke.

Zalecamy napetienie zbiornika do 18 litrow (podziatka znajduje si¢ na zbiorniku z boku) i
zaznaczenie poziomu wody (np. markerem) na zbiorniku.

8. Co jest wyswietlane na monitorze?

Monitor WaterRower Serii 4 zawiera siedem okien informacyjnych.

Intensywno$¢ — pokazuje intensywno$¢ ¢wiczen w takich jednostkach jak: m/s (metry na
sekundg¢), mph (mile na godzing), /500m (czas na 500 metrow), /2km (czas na 2 kilometry),
waty 1 kilokalorie na godzing.

Ilo$¢ pociagnieé — pokazuje ilo$¢ pociagnie¢ wiostem na minute

Puls — pokazuje tempo bicia serca na minut¢ (opcjonalne)



Pasek stref — ukazuje pozycj¢ w stosunku do ustawionych stref

Dystans — pokazuje przeptyniety dystans w takich jednostkach jak metry, kilometry, mile
oraz pociggni¢cia wiostem.

Czas — wyswietla czas trwania ¢wiczen

Okno programow — ustawianie zaawansowanego programowania

Wybor programdéw odbywa sie za pomoca szesciu przyciskow Quick Select:

On / Reset — wlacza monitor S4, jezeli przytrzyma si¢ go dhuzej, resetuje go

Unit Setting - zmienia ustawienia intensywnosci, przecietnej intensywnosci i dystansu Zone
Setting - ustawia odpowiednie strefy, miedzy innymi czgstotliwosci bicia serca, pociggnigé
wioslem 1 intensywnosci

Workout Programs Setting - ustawia rodzaj i parametry treningu, wérod nich: dystans, czas,
prace interwatowa.

Stored Program Recall — przywoluje 9 ostatnich ustawien treningu. Funkcja automatycznego
podgladu pozwala na wyswietlenie programow po kolei.

Advanced Functions — dostep do wielu zaawansowanych funkcji, wsrdd nich r¢cznego
ustawienia i zapisania programu treningu, planowanego czasu i dystansu, prognozy
czestotliwosci bicia serca, prognozy na dwa kilometry, wyswietlanie ilosci wody w zbiorniku
oraz calkowity przeptyniety dystans.

9. Na czym polega praca systemu pomiaru bicia serca?

Monitor S4 WaterRower zawiera takze opcje mierzenia czestotliwosci pulsu. Jest to system
firmy Polar.

Opcja ta wymaga dokupienia specjalnego odbiornika i nadajnika.
System wyswietla czestotliwos¢ bicia serca w oddzielnym oknie na ekranie.

Istnieje takze mozliwo$¢ ustawienia planowanych stref bicia serca — o przekroczeniu ich granic
uzytkownik jest informowany sygnalem dzwigckowym i1 wizualnym. Jezeli puls miesci si¢ w
granicach ustawionej strefy, na monitorze ukazuje si¢ aktualne potozenie w strefie.

Zaawansowana funkcja pozwala na doktadniejszg analize strefy czestotliwosci pulsu, pozwala
na wyswietlenie:

« maksymalnej czg¢stotliwosci bicia serca
+ czasu spedzonego ponad granicg strefy
+ czasu spedzonego w strefie

+  czasu spgdzonego ponizej granic strefy



10. Jakie wymiary ma ergometr ? lle miejsca zajmuje WaterRower?
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Drewniane Modele wazg $rednio 33kg (bez wody) do 53kg (z woda)
S1 Model wazy 45kg(bez wody) do 65kg (z woda)

M1 Model wazy 69kg (bez wody) do 89kg (z woda)

11. Jakie sa roznice miedzy poszczegolnymi modelami?

Miedzy poszczegdlnymi modelami nie ma mechanicznych réznic, jedyng jest rodzaj drewna i
sposob wykonczenia.

« WaterRower Natural- wykonany z jesionu, wykonczony w kolorach dgbu i z
pomoca dunskiego olejku

«  WaterRower Club- wykonany z jesionu, w barwach czarno — czerwonych

«  WaterRower Cherry- wykonany z drzewa wisniowego

«  WaterRower Walnut- wykonany z amerykanskiego drewna orzechowego

WaterRower S1 jest podobny do modeli wykonczonych drewnem, ale rama jest wykonana z
nierdzewne;j stali.

WaterRower M1 jest najnowszym modelem WaterRower. Wykonany ze stalowej ramy.

WaterRower M1 Hi Rise ma podwyzszone “nogi”, aby zapewni¢ podwyzszong pozycje
podczas wiostowania oraz ulatwi¢ wsiadanie i zsiadanie z urzadzenia.



12. Jakie srupy mie$ni sa usuwane podczas wioslowania?

Podczas wiostowania na urzadzeniu WaterRower uzywane jest az 84% masy mig$niowe;j.

Pod wzglgdem zwigkszania masy mig$ni za pomoca takich ¢wiczen w jednostce czasu,
WaterRower osiaga najlepsze wyniki.

Inne urzadzenia, takie jak bieznia, czy rower, a nawet inne urzadzenia imitujace wioslarstwo,

angazuja znacznie mniej masy mig¢sniowej, spalaja mniej kalorii, a co za tym idzie, przynosza
mniejsze rezultaty.

13. Czy aby zmieni¢ opor, nalezy zmieni¢ wode?

[lo$¢ wody w zbiorniku symuluje mase todzi 1 zatogi podczas wiostowania. Jej zmiana
pociaga za sobg nie zmiang oporu, ale masy, ktorg musi poruszy¢ wioslarz. Wiecej wody
oznacza wigc ciezszg 10dz i jej zaloge. 1los¢ wody jest regulowana przez ¢wiczacego. Aby
wplywac¢ na intensywnos¢ treningu przy danej masie wystarczy jedynie zmieni¢ tempo
wiostowania.

Miernik ilo$ci wody znajduje si¢ poza zbiornikiem, pod komputerem.
Typowe ilosci wynosza: dla
dzieci 12-14 litréw dla

kobiet 14-16 litrow dla
sportowcow 16-20 litrow

14. Co zrobic¢ gdy nie umiem wioslowac?

Specjalnie dla Panstwa przygotowali§my program edukacyjny dostepny dla wszystkich
uzytkownikéw urzadzenia WaterRower.

Jest to program specjalnie przygotowany, aby poszerzy¢ wiedze uzytkownikow w zakresie:
+  WioSlarstwa
+ Fizjologii
«  Treningu
+ Techniki wiostowania

Program treningowe maja na celu :

+ Identyfikacje realnych zadan
+  Monitorowanie postepow



