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WaterRower

Natural Full Body Fitness

WSTEP

WaterRower jest jedynym urzgdzeniem wykorzystujgcym efekt oporu wodnego aby dostarczy¢
trening, ktory catkowicie jest dyktowany przez uzytkownika zaréwno pod wzgledem tempa jak i
poziomu intensywnosci.

WaterRower nie wymaga regulowania oporu: jezeli trzeba zwiekszy¢ opor po prostu wiostuj szybcie;j i
mocniej, wowczas opor samoczynnie wzrosnie.

POZIOM WODY W ZBIORNIKU

llo$¢ wody w zbiorniku jest odpowiednikiem wagi fodzi wraz z zatogg. Zwiekszenie ilosci wody nie
zwieksza oporu, jedynie zwiekszy mase ktorg uzytkownik usituje poruszy¢ wiostujgc. Wieksza ilo$¢
wody w zbiorniku symuluje ciezszg t6dz, mniejsza zas$ lzejsza.

Poziom wody jest dostosowywany do preferencji uzytkownika. Podziatka poziomu wody jest
umiejscowiona na zbiorniku zaraz pod monitorem. Typowe ustawienia poziomu wody:

- Dzieci 12-14 litrow
- Dorosli (nie sportowcy) 14-16 litrow
- Sportowcy 16-18 litrow



PODNOZEK
- podstawki na stopy majg mozliwos¢ regulacji géra-dét aby
dostosowac sie do rozmiaru stép uzytkownika. Aby dostosowac

podstawki nalezy wcisng¢ przycisk pomigdzy nimi.

- opaska przytrzymuje stopy przy podstawkach podczas ruchu

KONSERWACJA

Podczas pierwszych tygodni uzytkowania, drewno w Twoim Wioslarzu WaterRower bedzie
dostosowywac sie do wilgotnosci i temperatury otoczenia w jakim przebywa.

W tym okresie MOCNO ZALECA SIE aby DELIKATNIE dokrecaé wszystkie sruby tgczace ze sobg
elementy ramy za pomocg klucza, ktéry znajduje sie pod tylnym tgczeniem ramy. Prosze réwniez nie
dociggac¢ srub zbyt mocno.

KONSERWACJA ZAPOBIEGAWCZA

Okresowa konserwacja wody w zbiorniku zapobiega rozwojowi bakterii i drobnoustrojow w wodzie w
zbiorniku. Mocno zaleca sie aby woda w zbiorniku byta prosto z kranu (bedzie zawiera¢ chlor i inne
zwigzki chemiczne). Chlor musi by¢ okresowo uzupetniony, dlatego raz na 6 miesiecy zaleca sie
stosowanie tabletek oczyszczajgcych wode, dostarczonych wraz z instrukcjg. Nigdy nie uzywaj
wybielacza chlorowego aby oczysci¢ wode, albowiem uszkodzi on zbiornik nienaprawialnie.

Bardzo prosze nie stosowa¢ barwnika razem z tabletkami chlorowymi, do utrzymania wody dobrej
jakosci stosujemy tabletki chlorowe, lub barwnik w zaleznosci od wyboru.

Zastosowanie tabletek do zabarwionej wody spowoduje jej odbarwienie.

WIOSLOWANIE

POZYCJA 1
siedzenie w pozycji wyprostowanej, rece proste
wyciaggniete w przdd, barki rozluznione, uda
podciggniete pod klatke piersiowg, tydki pionowo

-
POZYCJA 2
odepchnij sie nogami, rece wcigz proste, uginajg sie
dopiero gdy uchwyt znajdzie sie nad kolanami, kat
pomiedzy tydkami a udami otwiera sie powoli
\

POZYCJA 3

Nogi wyprostowane, uchwyt dociggamy do klatki
piersiowej, tutdw pochylamy do tylu




WSKAZOWKI TRENINGOWE

Aby zapewni¢ uzytkownikowi maksymalne rezultaty treningowe oraz aby unikng¢ niepotrzebnych
problemdéw lub kontuzji prosimy mie¢ na wzgledzie ponizsze wskazdwki:

* badz pewien, ze stan zdrowia pozwala Ci na trening

* uzywaj opaski POLAR do pomiaru tetna podczas treningu

» zawsze rozgrzewa;j sie przed treningiem oraz staraj sie ochtong¢ po

* Zawsze rozciggaj sie, zwlaszcza po treningu

* zapisuj postepy swoich treningdéw

* pij duzo wody

+ stopniowo zwiekszaj intensywnosc¢ treningdw, ich czas oraz czestotliwosé

» w kazdym treningu zaplanuj okresy czasu na odpoczynek

* urozmaicaj swoje treningi



