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UK: RFE EUROPA LTD. 8 CLARENDON DRIVE, WYMBUSH, MILTON KEYNES, MK8 8ED
+44 (0)800 440 2459 / techsupport@rfeinternational.com

EUROPE: RFE EUROPA GMBH. LEOPOLDSTRASSE 254-256, D-80807 MUNCHEN, GERMANY
serviceeuropae@rfeinternational.com

ES: serviciotecnico@rfeinternational.com/+34 800 600 816

DE: serviceeuropa@rfeinternational.com/ +49 (0)89 189 39 700

APAC (EXCLUDING AUSTRALIA): RFE ASIA PACIFIC, 26F, 2608-2609, THUNG TO ROAD, KWUN
TONG, KOWLOON, HONG KONG.
techsupportapace@rfeinternational.com/ +852 34685027

AUSTRALIA: techsupportaustralia@rfeinternational.com

CHINA: ESEH XN ARERLT LEHELUXEZIER2015 EftIHE 124 1601AE
techsupportchina@rfeinternational.com /4007037798

USA: RFE SPORTING GOODS INC., 715 DISCOVERY BLVD, SUITE 313, CEDAR PARK, TX-78613, USA
techsupportusa@rfeinternational.com / +1(800) 215 6216

C€ch

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B digital device, pursuant to

Part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to provide reasonable protection against harmfulinterference ina
residential installation. This equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy and, if not installed and
used in accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio communications. However, there is no
guarantee that interference willnot occur in a particular installation. If this equipment does cause harmful interference to
radio or television reception, which can be determined by turning the equipment off and on, the user is encouraged to try
to correct the interference by one or more of the following measures:

« Reorient or relocate the receiving antenna.

- Increase the separation between the equipment and receiver.

« Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which the receiver is connected.

- Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

CANICES-3(B) / NMB-3(B)
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS [ 1]
B

HARDWARE PACK

2. M8*20L 9. M10*Q0L 10. M10 84. M5*16L 85. M8*50L
x4 X1 x1 X6 X2
N T
(i 0 ) i
86. D8*D16*2T 93. x1 M9.x 2 120. M6 121. M6*75L
X6 X2 X 2
//ﬁ
o ) ©
N——
128.13, 14,15 129. 6mm 143. @8.1*2.5T
x1 x1 X6 2.M8*20L 84. M5*16L 86. B8*B16*2T 143. @81*25T 128.13,14,15 129. 6mm
X2 x4 X2 X2 x1 x1
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84. M5*16L 85. M8*50L 86. @8*P16*2T 128.13, 14,15 129. 6mm 143. @81*2.5T
X2 X2 X2 x1 x1 X2

o w O o L (O

2.M8*20L 9. MI0*90L 10. MIO 86. @8*P16*2T 93. x1 129. 6mm 143. @81*2.5T
X2 x1 x1

— o © OL_ 6
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Nn9.x 2 120. M6 121. M6*75L 128.13,14,15

7 R-21 WATER ROWER WWW.ADIDASHARDWARE.COM 8




R\ §

USER INFORMATION

2.5M/98"
SAFETY PERIMETER

(H)108CM™m/42.5"

9

R-21 WATER ROWER

FILLING AND EMPTYING

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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REGISTRATION
AND SUPPORT

(UK) Product Registration and Support

(FR) Enregistrement et support du produit
(DE) Produktregistrierung und Support

(ES) Registro de productos y soporte

(PT) Registro de producto e suporte

(RU) Peructpauuvsa n nogpnep>kka npoaykra
(ZH) P EMFNSE

(JP) HEDEFREYR—b

(KR) ME 55 U x|#

(AR) pcilly iiall Jazeaus

WWW.ADIDASHARDWARE.COM/
PRODUCT-sUPPORT |0

SERIAL NUMBER

LUBRICATING THE MACHINE

Serial Number is located on the base of the
machine e.g. Serial No..AVUS-10450/0718/000001

25cm <€¢—P> 32cm

N o0, [ |

7 o el
00 | 032
0 | 0009
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Q0 3'0"
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Qo | o%ee TN\
% | %% \
Q 0‘ R e [

J

MAX USER WEIGHT
=150KG/330.7LB

MACHINE WEIGHT
= 96KG/127.87LB

(UK) LUBRICATING THE MACHINE

Apply alight coating of supplied white grease (lithium based)

onto the top of both rails, to eliminate noise and ensure smooth
movement. Apply with a dry cloth and wipe away any excess grease
prior to use.

(FR) LA LUBRIFICATION DE LA MACHINE

Appliquez une légére couche de graisse blanche fournie (& base de
lithium) sur le dessus des deux rails, pour €liminer le bruit et assurer
un mouvement en douceur. Appliquez avec un chiffon sec et essuyez
tout excés de graisse avant ['utilisation.

(DE) SCHMIEREN DER MASCHINE

Tragen Sie eine leichte Schicht des mitgelieferten weiBen Fetts (auf
Lithiumbasis) auf die Oberseite beider Schienen auf, um Gerdusche
zu beseitigen und eine reibungslose Bewegung zu gewdhrleisten.
Tragen Sie es mit einem trockenen Tuch auf und wischen Sie
Uberschussiges Fett vor dem Gebrauch weg.

(ES) LUBRICACION DE LA MAQUINA

Aplique unaligera capa de la grasa blanca suministrada (a base de
litio) en la parte superior de ambos carriles, para eliminar el ruido y
asegurar un movimiento suave. Apliquelo con un pafio seco y limpie
el exceso de grasa antes de utilizar la maquina.

(PT) LUBRIFICANDO A MAQUINA

Aplicar uma leve camada de gordura branca (G base de litio) na
parte superior de ambos os carris, para eliminar o ruido e assegurar
um movimento suave. Aplicar com um pano seco e limpar qualquer
excesso de graxa antes de usar.

(RU) CMA3KA MALLIHbI

HaHecuTe nerkoe noKpbiITME N3 BXO,D,‘RLL[EI‘/‘I B KOMNNEeKT NOCTaBKK
b6enoit cMasku [Ha OoCHOBe J'IVITIAFI] Ha BEpPXHI 4acTb oboux
penbcos., YT0ObI YCTPaHUTb WWYM U obecneynTb NNaBHoe
ABU>XXeHue. HaHecTun CyXOI;I Tpﬂl'lKOVI N BblITEPETb INLLIHIOK CMa3Ky
nepepn ncnonb3oBaHUeEM.

(ZH) BN
ERRSHAIIRERR E—RRENa s (EE) , LURRES
WIRIEITR. ERRNATMERESRHRE.

(JP) Hitm DiEH

FEROBWIY—X (VFILR—R) E@HOL —ILOLERISED
—TA4VT LT JAREREL. RA—RREEEERLET, &
ERTHERY., K967 ) AR EWoTHBFEALTLE S,

(KR) 7|H 2&
282 ML RER2 SRS 2FEY| 2la M E EM
JElA (21§ 7IghE &% Bl Aol 7t I -IErct ot &
Mo 2 Ht2 T AL8SHY| Fof HEE JE|IAE HotLAAIL.
Y paois (AR)
ol e (psaaddl (wluod) 83950l sl pyoniall oo dinis sk g
k] dSymdl lasdy sbdguall e palaidd ¢ oluadll S e gel=ll
Alasiasdl o8 83305 9305 ol pamsly dlo oled dobhdy aps.
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EXPLODED DIAGRAM

, ) 128 Ej
S 0® : @0 @ @
0 ®£®Oﬂ@ 09@3©@ m 32 129 %:3
DO
O™ ]]IO 109 108 146 7R
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NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY

1 Console 1 37 Handlebar 1 73 CH20 Upper bearing housing 1 109 Lower Roller 2 144 AA Batteries 7
2 Screw M8*P1.25*20L 4 38 Screw M5*10L 18 74 Bearing 6004 2RS 2 110 Flat washer @8*@14*1T 6 145 Middle lights connected wire 2
3 Bushing ¢381Black 2 39 Lower pedal cover 2 75 C-shape clasp @18.5*@22.5*1T 2 m Upper Roller 4 146 Upper lights connected wire 1
4 Upper connected wire 1 40 Pedal adjust pad 2 76 P106 Sensor bracket 1 n2 Screw M8*P1.25*16L 10
5 Lower connected wire 1 41 Pedal strap 750*25*IT 2 77 Lower sensor of wire 2 n3 P500 Rail 100*54*1300L 1
6 Upright 1 42 Pedal fixing plate 2 78 Screw M5*10L 1 na Support tube 1
40*80*2T*1296L(90°45°)pipe
7 Frame 1 43 EVA pad 2 79 CH20 Plate ¢100*2T 1
15 Light -strips 1
8 C2Roller 6 44 End cap 4 80 CH20 Bearing house 1
neé Upper sensor wires 2
9 Screw MI0*90L 1 45 End cap 1 81 P106 gasket ¢90*¢50*5.3T 1
nz Lights cover 1
10 Nylon nut MIO 1 46 Lower cover of water tank 1 82 TC ¢32*922*7 1
ns Screw M5*16L 7
n Elastic rope 1 47 Washer 1 83 Semicircle cover 1
ne Buffering pad 4
12 Roller 2 48 Upper cover of water tank 1 84 Screw M5*16L 6
120 Nut M6 4
13 Batteries box holder 1 49 Block 1 85 Screw M8*P1.25*50L 2
121 Screw M6*75L 4
14 Screw M5*12L 8 50 Screw M4*14 3 12 86 Flat washer @8.5*@16*2T 19
122 End cap for rail 1
15 Batteries box cover 1 51 Flat washer ¢4.5*11*15T 2 87 Front stabilizer 1
123 Lower supporting base cover 1
16 Screw ST39*12L 1 52 Nylon nut M4 12 88 Front Stabilizer end cap (L) 1
124 Rear stabilizer 1
17 Control board B80I-D 1 53 O-Washer ¢9*¢5*¢2 2 89 Screw ST4.8*12L 8
125 Upper supporting base cover 1
18 Screw M6*12L 8 54 Screw M6*20L 8 90 Screw ST39*50L 4
126 Rear stabilizer end cap 2
19 Fixing plate 1 55 CH20 Plate 1 91 Inner cover 2
127 CH20 Water absorption 1
20 Screw M8*P1.25*16L 4 56 Bolt ¢6*60 2 92 Front Stabilizer end cap (R) 1
128 Harpoon wrench 131415 1
21 Block (Black) 4 57 Shaft 1 93 Block 1
129 Hexagon wrench 1
22 Fixing plate 1 58 Wave washer ©20.5*©@30*0.3T 1 94 Front holder 1 6mm*30mmi*84mml
23 Screw M8*P125*60L 2 59 U8B0 Bushing 2 95 Cover sheath 1 130 Screw M6*20L 2
24 Nylon nut M8*7T 9 60 Pull wheel 1 96 Round cover 2 131 Generator 1
25 Screw M8*P1.25*80L 1 61 Strong magnet @15*4 3 97 Upper cover 1 132 Battery connection wire 1
26 C2 Bushing 2 62 Spring 1 98 Lower cover 1 133 Belt 1
27 Bearing 6000 2Z2Z 6 63 Screw M5*10L 1 999 Screw ST3.5*16L 4 134 Screw M8*P1.25*20L 1
28 Roller 3 64 Plate 1 100 Screw 3/16™3/4" 4 135 C-shape clasp @12 2
29 U shape holder 1 65 Locked block 1 101 Handlebar bracket 1 136 Driving wheel 1
30 Screw M8*P1.25*55L 1 66 P106 Insert S419.35L 1 102 Fixing plate 1 137 Nylon nut MIO 5
31 Screw M6*P10*35L 3 67 One way ratchet HF2016 1 103 Seat 1 138 Screw M6*16L 4
32 C2inner bushing @6*@8*20L 3 68 Bearing 6804 2RS 2 104 Slider cover 2 139 Lighting PCB 1
33 Flat washer @6.5*@13*IT 5 69 Screw M6*16L 2 105 Flat washer @6.5*@16*2T 4 140 Screw M5*12L 8
34 Nylon nut M6*55T 3 70 Reinforced plate 1 106 Slider 1 141 Bearing 69012Z 2
35 Water tank holder 1 n Screw M6*12 6 107 Screw M8*30L 6 142 Bushing @12*@85*65T 2
36 Pull rope 1 72 Lower bearing housing 1 108 | C2Roller bushing @16*?8.2*18.8L 6 143 Spring washer @81*2.5T n
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1. FUNCTION DISPLAY

2. TIME/500M DISPLAY

3. TOTAL STROKES DISPLAY
4. CALORIEDISPLAY

5.SPMDISPLAY
Stokes Per Minute.

6.RESTART
Restart console.

R-21 WATER ROWER

)
N

e

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]
[DISTANCE | CALORIES 1 SPM ] PULSE |

7.DOWN (-)
Adjust function value down.

8.ENTER
Select or switch values of each

function. Can be used as confirmation.

9. CURRENT FUNCTION DISPLAY
10. DISTANCE DISPLAY
11. PULSE DISPLAY

12. RECOVERY
Test heart rate recovery; Once

complete, press again to revert.

13. UP (¥)
Adjust function value up.

14.RESET
Press to reset all values.

COMPUTER PROGRAMS

1.BASIC FUNCTION

When users start exercising, the console will power on with a
long beep sound, and then enter the main menu. Users can
start exercising directly or start exercising after function values
are set.

Start exercising directly and the values of Strokes/Time/
Distance/Calories will count up from O.

To set the function values press RESTART, to restart console
and enter the main menu. Press ENTER to select and highlight
function, the corresponding function value will flash. Press
(+)/(-) to adjust values, or press RESET to revert to 0. Press
ENTER cgain to confirm setting and highlight the next function
value. Continue like this to set values for STROKES/TIME/
DISTANCE/CALORIES/HEART RATE. After all settings are
completed, users can start exercising.

All set function values (except heart rate) will start to count
down. When function values (except heart rate) reach O, the
buzzer alarms, the values flash and begin to count up from
0. If the set heart rate value is reached during exercise, the
console will flash to highlight this.

2. RECOVERY MODE
Please wear Heart Rate Chest Strap for this function.

Ensure the Chest Strap is secure and correctly placed below
the pectorals. When the chest strap is in place the console
will detect it and areading will appear in the pulse window,
then press RECOVERY to start the test. After the console has
counted down for 60 seconds, Recovery level F1=Fé wil be
given, See table below for results:

RECOVERY FITNESS GRADES

POOR
VERY POOR

At any time during a workout, RECOVERY can be pressed to
test recovery level.

NOTE: Heart Rate Chest Strap included. Reading will appear
in Pulse window when turned on.

Wear the device against skin just below chest. Adjust straps
and make sure the battery door is facing inwards Accurate
readings may not be givenif chest skinis too dry or if chest hair
is too dense. Adjust accordingly.

The battery (CR2032 x 1) willlast for up to 10 months if used |
hour per day. When changing the battery please note the plus
side should be facing upwards.

The pulse monitor is a guide for reference only and not for
medical use or monitoring.

MPH (ML) TO KPH (KM) CONVERSION

Inmain menu, press and hold RECOVERY to enter the
conversion interface. Select the metric (KM) or imperial (ML)
system by pressing (#) or (=), then press ENTER to confirm
and exit.

AUTOMATIC POWER ON AND SHUTDOWN

When the user starts to exercise, the console will power on;
When the equipment is inactive for approximately 2 minutes, it
will automatically shut down.

NOTE: Keep moisture away from console.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 18




a

as

3R

19

1. PEESHUET
2. BRIE/ ¥IFT500K EEES s iY

| £5

3. BBITHE

4. FRERR

5. BEWBITHESR
6. ERE.ERBFR

R-21 WATER ROWER

e

o ¥ M s o scan]rorafsrmoces T re fsoow]
el [ Tcaiores Tsv] puise

7. - WO R INEERE

8. iR Bk F R NI FINIEES
£, thrT S iRIARRE M.

9. HEIEERT
10. EEES
M. OERR

w

12. LS Midt ORISR,
—B5Erk, ALBERIE TR,

13. +iBhNEE:IBKINEESE

14. TSR B BMEELER &8
ErREHEES.

RFRIER

1. EAIEE BASIC FUNCTION

BRFRiE), BFESFFAAHEISE, REHAER
H. FERERFTERETREHNER EFIsEEERFT

=peeyi

TFHRIBIE,

IRENREE, RERRESETR HATRE, KR
ERGEEAREINEEE, WNAIHEERESANE, IRI0R
EOERAE, B RETEYET, BRRERmATH
AF—IRE(E, RIS TR E MATREL AT E) BB,
REREOE,

EEIRESTRE EEFR) 14, FATaIRERITIREEE (O
BHEPRS) FHAEIEL 2R ERITHREEERIEN (OBKERRIM
E0f5, BISHIRE, MNAITHEEEUBENE, ASTIREEUEMN
OFF4A L ERIHuNE) OB IR ERVEERT B =D
REIEINIR.

2. ILEWREEI RECOVERY MODE
{EFAILLTHRE, TR EME DR,

H AT RO tTe BT RT 55, (T TS, BB
FREMUEI OB EOEEORTIES, R FOER
SRFHAIIL, BFEBITAI60RE, SRTEFOERE
F1-F64L, XIBE FEIURISELER:

TEEATHRIGMER,
=

EREI rRME &N, BFEREE OFEEOS
BRIES,

SR NEE TR AR L, AR HRIREI bR
B 5—meAsh.

WNSRIUEBRZ BX A TR ELE INE R, ERETiALA HIERRIE
#; I RENTEIUE.

ANERERIHE (CR2032 X 1) FREA—NMIN\AY, AIFEeEA10
B. EIEEREBNE, +HmEEALE.
DRETREEXESE, F BT ET RS,

WE" B LR LA ORIRE

L5 FIHE MPH (ML)Y/KPH (KM)

FEEHRER, KIXRECOVERYE, HAMARERE, Bidik
(EEECRITREAHEERS, BRFERRER, R’F
B,

IREI: W RFTEHE.
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1.FONCTION AFFICHAGE
2.DUREE/500 M

3. AFFICHAGE DU NOMBRE DE
COUPS DERAME TOTAL

4. AFFICHAGE CALORIES

5. AFFICHAGE CADENCE
Stokes par minute.

6.REDEMARRER
Redémarrer la console.

R-21 WATER ROWER

e

y 2 gl JLOISTANCE J CALORIES 1 SPM JPULSE

7.MOINS (-)
Diminuer la valeur.

8.ENTREE

Sélection ou modification des valeurs
de chaqgue fonction. Peut servir de
confirmation.

9. AFFICHAGE DES FONCTIONS
ACTUELLES

10. AFFICHAGE DISTANCE
1. AFFICHAGE POULS

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]

12. RECUPERATION

Test de récupération du rythme
cardiague ; une fois termine, appuyez
A nouveau pour revenir en arriere.

13. PLUS (+)
Augmenter la valeur.

14. REINITIALISER
Appuyez pour réinitialiser toutes
les valeurs.

PROGRAMMES INFORMATIQUES

1.FONCTIONS DE BASE

Quand les utilisateurs commencent leur seance, la console va
sallumer, émettre unlong bip et afficher le menu principal. Les
utilisateurs peuvent commencer leur séance directement ou
une fois les que les valeurs des fonctions ont &té définies.

Commencez votre entrainement directement et les valeurs
de Cadence/Durée/Distance/Calories vont augmenter &
partr de O.

Pour Sjéﬂnir les valeurs des fonctions, appuyez sur RESTART
(REDEMARRER) afin de redémairrer la console et afficher le
menu principal.

Appuyez sur ENTER (ENTREE) pour sélectionner et surligner
la fonction. La fonction correspondante va clignoter. Appuyez
sur (#)(=) pour régler les valeurs ou appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir & 0. Appuyez & nouveau sur
ENTER (ENTREE) pour confirmer le paramétre et mettre

en valeur la valeur suivante. Continuez ainsi pour définir les
valeurs de STROKES/TIME/ DISTANCE/CALORIES/
HEART RATE (CADENCE/DUREE/DISTANCE/CALORIES/
FREQUENCE CARDIAQUE).

Une fois tous les parameétres définis, les utilisateurs peuvent
commencer leur séance.

Le décompte va senclencher pour toutes les valeurs de
fonctions définies (sauf la fréquence cardiague). Quand les
valeurs de fonctions (sauf la frequence cardiaque) atteignent
0, un avertissement sonore se fait entendre, les valeurs
clignotent et commencent & augmenter & partir de 0. Sila
valeur de frequence cardiagque définie est atteinte pendant la
séance, la console va clignoter pour le signaler.

2. MODE RECUPERATION

Veulillez porter la sangle de poitrine de mesure de la
fréquence cardiague pour utiliser cette fonction.

Vérifiez que la sangle de poitrine est bien fixée et positionnée
sous les pectoraux. Quand la sangle est en place, la console
va la détecter et une mesure va safficher dans la fenétre
pouls. Appuyez ensuite sur RECOVERY (RECUPERATION) pour
lancer le test. Une fois le compte drebours de 60 secondes
effectué par la console, un taux de récupération compris
entre Flet F6 seraindiqué. Reportez-vous au tableau ci-
dessous pour consulter les résultats :

NOTES DE FORME PHYSIQUE | RESULTAT
POUR LA RECUPERATION

B [woves

F4 ASSEZ BONNE

A tout moment pendgnt la séance, il est possible dappuyer sur
RECOVERY (RECUPERATION) pour tester le niveau
de récupération.

REMARQUE : sangle de poitrine de mesure de la frequence
cardiaque incluse La mesure saffichera dans la fenétre Pouls
quand elle est activée.

Portez lappareil contre la peau, juste en dessous de la poitrine.
Ajustez les sangles et vérifiez que le couvercle de la pile est
tourné vers vous.

Les mesures peuvent étre imprécises sila peau est trop séche
ou sila pilosité est trop importante. Reglez le dispositif en
fonction de ces elements.

La durée de vie de la pile (CR2032 x 1) peut aller jusgu'a 10 mois
pour une utilisation Theure par jour. Quand vous changez la pile,
notez bien que la face plus doit étre tournée vers le haut.

Le suividu pouls est réalisé a titre indicatif. | N'est pas congu
pOoUr un usage ou un suivimedical.

CONVERSION M/H [ML] EN K/H [KM]

Dans le menu principal, appuyez sur RECOVERY
(RECUPERATION) et maintenez la pression pour ouvrir linterface
de conversion. Choisissez entre le systéme métrique (KM)
ouimpérial (ML) en appuyant sur (#) ou (=), puis appuyez sur
ENTER (ENTREE) pour confirmer et quitter linterface.

MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUES

Lorsque I'utiisateur commence a faire de l'exercice, la console
sallume; Lorsque équipement est inactif pendant environ 2
minutes, il s éteint automatiquement.

REMARQUE: Gardez 'humidité & l'écart de la console.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 22




1. FUNKTIONS-ANZEIGE
2.ZEIT/S00 M

3. ANZEIGE RUDERSCHLAGE
INSGESAMT

4. KALORIENANZEIGE

5. SPM-ANZEIGE
Stokes pro Minute.

6.NEUSTART
Konsole neustarten.

23 R-21 WATER ROWER
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e

[DISTANCE | CALORIES 1 SPM ] PULSE |

7.VERRINGERN (-)
Verringern Sie den Funktionswert.

8.EINGABE

Wahlen Sie hiermit aus den einzelnen
Funktionswerten aus. Kann zum
Bestatigen verwendet werden.

9. AKTUELLE
FUNKTIONSANZEIGE

10. ENTFERNUNGSANZEIGE

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]

11. PULSANZEIGE

12. ERHOLUNG

Uberprufen Sie hiermit die
Erholungsherzfrequenz. Drucken Sie
die Taste erneut, um zuruckkehren.

13. ERHOHEN (+)
Erhohen Sie den Funktionswert.

14. ZURUCKSETZEN
Drucken Sie die Taste, um alle
Werte zuruckzusetzen.

COMPUTERPROGRAMME

1. GRUNDFUNKTION

Wenn Sie mit dem Workout beginnen, schaltet sich die
Konsole mit einem langen Piepton ein und zeigt dann das
Hauptmenu an.Sie konnen direkt oder nach Einstellung der
Funktionswerte mit dem Workout beginnen.

Beginnen Sie direkt mit dem Workout. Die Werte fur
Ruderschlage/Zeit/Entfernung/Kalorien beginnen bei 0.

Drucken Sie RESTART (NEUSTART), um die Funktionswerte
einzustellen, die Konsole neu zu starten und in das Hauptmenu
zu gelangen.

Drucken Sie ENTER (EINGABE), um eine Funktion auszuwadhlen
und zu markieren. Der entsprechende Funktionswert wird
dann angezeigt. Stellen Sie den Wert mit (#)/(=) ein oder
drlicken Sie RESET (ZURUCKSETZEN), um ihn wieder auf

0 zu setzen. Drucken Sie erneut ENTER (EINGABE), um die
Einstellung zu bestatigen und den nachsten Funktionswert
zumarkieren. Fahren Sie auf diese Weise fort, um die Werte
fur STROKES/TIME/ DISTANCE/CALORIES/HEART
RATE (RUDERSCHLAGE/ZEIT/ENTFERNUNG/KALORIEN/
HERZFREQUENZ) einzustellen.

Sobald Sie mit allen Einstellungen fertig sind, konnen Sie mit
dem Workout beginnen. Alle festgelegten Funktionswerte
(auBer der Herzfrequenz) beginnen herunterzuzahlen. Sobald
die Funktionswerte (auBer der Herzfrequenz) O erreichen,
ertont der Alarm, die Werte blinken auf und beginnen bei

0. Sobald der festgelegte Herzfrequenzwert wahrend des
Workouts erreicht ist, blinkt die Konsole auf, um

darauf hinzuweisen.

2. ERHOLUNGSMODUS

Bitte tragen Sie fur diese Funktion den Herzfrequenz-Brustgurt.

Stellen Sie sicher, dass der Brustgurt sicher und korrekt unter
den Brustmuskeln angelegt wird. Ist der Brustgurt richtig
angelegt, erkennt ihn die Konsole und die Auslesung wird in
der Pulsanzeige angezeigt. Drucken Sie donn RECOVERY
(ERHOLUNG), um die Uberpruifung zu starten. Nachdem die
Konsole von 60 Sekunden heruntergezahlt hat, werden die
Erholungsniveaus F1=F6é angezeigt. Die Ergebnisse finden Sie
in der unten stehenden Tabelle:

FITNESSNOTE

BEFRIEDIGEND

A tout moment pendant la séance, il est possible dappuyer sur
RECOVERY (RECUPERATION) pour tester le niveou
de récupération.

REMARQUE : saongle de poitrine de mesure de la frequence
cardiaque incluse La mesure saffichera dans la fenétre Pouls
quand elle est activée.

Portez lappareil contre la peau, juste en dessous de la poitrine.
Ajustez les sangles et vérifiez que le couvercle de la pile est
tourné vers vous.

Les mesures peuvent étre imprécises sila peau est trop séche
ou sila pilosité est trop importante. Réglez le dispositif en
fonction de ces éléments.

La durée de vie de lapile (CR2032 x 1) peut dller jusqu'a 10 mois
pour une utilisation Theure par jour. Quand vous changez la pile,
notez bien que la face plus doit étre tournée vers le haut.

Le suividu pouls est réalisé a titre indicatif. Il nest pas congu
pOoUr un usage ou un suivimedical.

UMRECHNUNG VON MPH IN K/MH

Halten Sie im Hauptmenu RECOVERY (ERHOLUNG) gedruckt,
um die Umrechnungsschnittstelle aufzurufen. Wahlen Sie das
metrische (KM) oder das angloamerikanische MaBsystem
(ML) aus, indem Sie (#) oder (=) drucken und ihre Eingalbe mit
ENTER (EINGABE) bestatigen und die Schnittstelle beenden.

AUTOMATISCHES EIN- UND AUSSCHALTEN

Wenn der Benutzer mit dem Training beginnt, wird die Konsole
eingeschaltet. Wenn das Gerat ungefahr 2 Minuten lang inaktiv
ist, wird es automatisch heruntergefahren.

HINWEIS: Halten Sie Feuchtigkeit von der Konsole fern.
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1. VISUALIZADOR DE FUNCIONES
2. TIEMPO/500M

3.VISUALIZADOR DE REMADAS
TOTALES

4. VISUALIZADOR DE CALORIAS

5. VISUALIZADOR DE
REMADAS/MIN
Remadas por minuto.

6.REINICIAR
Pone la consola en marcha
nuevamente.
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7.REDUCIR (-)
Ajuste el valor de la funcion
reduciéndolo.

8.INTRO

Seleccione o cambie los valores de
cada funcion. Puede usarse como
confirmacion.

9. PANTALLA DE FUNCION
ACTUAL

10. VISUALIZADOR DE DISTANCIA

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]

11. VISUALIZADOR DE PULSO

12. RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

la frecuencia cardiaca; una vez
completada, pulse nuevamente
para volver.

13. AUMENTAR (%)
Ajuste el valor de la funcion
aumentandolo.

14.RESTABLECER
Pulse pararestablecer todos
los valores.

PROGRAMAS ORDENADOR

1.FUNCION BASICA

Cuando el usuario empiece con el gjercicio, la consola se
encenderd emitiendo un largo pitido y pasard almend
principal El usuario podrd comenzar directamente con el
glercicio o comenzar con €l una vez gjustados los valores
de funcion.

Comience directamente con el gjercicio y se empezard a
contar desde cero para los valores de Remadas/Tiempo/
Distancia/Calorias.

Para gjustar los valores de funcion pulse RESTART
(REINICIAR), parareiniciar la consola y acceder al
menu principal.

Pulse ENTER (INTRO) para seleccionar y resaltar funcion,
parpadeard el valor de funcion correspondiente. Pulse (#)/
(=) para gjustar valores o pulse RESET (RESTABLECER) para
volver a 0. Vuelva a pulsar ENTER (INTRO) para confirmar
ajuste y resaltar el siguiente valor de funcion. Prosiga asi para
ajustar los valores correspondientes a STROKES (REMADAS)/
TIME (TIEMPO)/DISTANCE (DISTANCIA)/CALORIES
(CALORIAS)/HEART RATE (FRECUENCIA CARDIACA)

Una vez finalizados todos los ajustes, el usuario podrd
comenzar con el gjercicio. Todos los valores de funcion
ajustados (excepto frecuencia cardiaca) comenzardn

una cuenta atrds. Cuando los valores de funcion (excepto
frecuencia cardiaca) lleguen a O, el avisador acUstico emitira
un tono de alarma, los valores parpadeardn y empezardn

a contar desde 0. Sidurante el gjercicio se llega al valor
ajustado de frecuencia cardiaca, la consola parpadeard
para resaltarlo.

2. MODO RECUPERACION
Use para esta funcion banda pectoral para pulsaciones.

Asegurese de que labanda pectoral se encuentre colocada
de forma seguray correcta por debajo de los pectorales
Cuando labanda pectoral esté en su sitio, la consolala
detectara y unalectura aparecerd en la ventana de pulso,
pulse entonces RECOVERY (RECUPERACION) para inicicr el
test. Una vez que la consola haya completado la cuenta atras
desde 60 segundos, se facilitard el nivel de Recuperacion Fl=
F6; consulte la tabla a continuacion para ver los resultados:

GRADOS DE ESTADO FiSICO |RESULTADO
DE RECUPERACION

EXCELENTE

PROMEDIO
PASABLE

MUY DEFICIENTE

En cualquier momento durante un gntrenomiento se podrd
pulsar RECOVERY (RECUPERACION) para comprobar el nivel
de recuperacion.

NOTA: Incluye banda pectoral para pulsaciones. La lectura
aparecerd en la ventana de Pulso cuando esté conectada.

Lleve puesto el dispositivo en contacto directo con la piel justo
por debajo del pecho. Ajuste las correas y asegurese de que
la tapa de la pila quede hacia dentro.

No se podran ofrecer lecturas exactas sila piel del pecho
estd demasiado seca o en caso de abundante vello pectoral.
Ajuste en consonancia.

La pila (CR2032 x 1) durard hasta 10 meses si se usa 1 hora al dia.
Alcambiar la pila tenga en cuenta que el lado positivo debera
quedar hacia arriba.

El pulsdmetro sirve de guia Unicamente para referenciay no
para seguimiento o uso méedico.

CONVERSION DE MPH (MI) A KPH (KM)

En el mend principal, pulse y mantenga pulsado RECOVERY
(RECUPERACION) para acceder ala interfaz de conversion.
Seleccione el sistema métrico (KM) o imperial (ML (MI))
pulsando () o (=). pulse entonces ENTER (INTRO) para
confirmar y salir.

ENCENDIDOY APAGADO AUTOMATICO

Cuando el usuario comience a hacer gjercicio, la consola
se encenderd; Cuando el equipo esté inactivo durante
aproximadamente 2 minutos, se apagard automaticamente.

NOTA: Mantenga la humedad alejada de la consola.
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1.ECRA DE FUNGCOES

2.ECRA DE TEMPO/500 M
3.ECRA DE MOVIMENTOS TOTAIS
4. CALORIE DISPLAY

5.ECRA DE MPM
Movimentos por minuto

6.REINICIAR
Reinicie a consola
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7.PARA BAIXO (-)
Ajuste o valor da fungdo para baixo.

8.ENTER

Selecione ou mude os valores de
cada fungdo. Pode ser utilizado
como confirmagao.

9. TELA DE FUNGCAO ATUAL
10. ECRA DEDISTANCIA
11.ECRA DE PULSAGAO

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]

12. RECUPERACAO

Teste arecuperacdo do ritmo
cardiaco. Apds a conclusdo, prima
novamente para reverter.

13. PARA CIMA (+)

Ajuste o valor da fungdo para cima.

14.REPOR
Prima para repor todos os valores.

PROGRAMAS INFORMATICOS

1.FUNCAO BASICA

Quando os utilizadores iniciom o exercicio, a consola liga com
um som prolongado e, depois, surge © menu principal. Os
utilizadores podem iniciar diretamente o exercicio ou fazé-lo
apds a definigdo dos valores da fungdo.

Inicie diretamente o exercicio e os valores de Movimentos/
Tempo/Distancia/Calorias comegam a contar a partir do O.

Para definir os valores da fun¢do, prima RESTART (REINICIAR)
para reiniciar a consola e aceder ao menu principal.

Prima ENTER para selecionar e destacar a fungdo e o valor
da funcdo correspondente € apresentado. Prima (#)/(=) para
ajustar os valores ou prima RESET (REPOR) para reverter
para 0. Prima novamente ENTER para confirmar a definicdo
e destacar o proximo valor da fungdo. Continue a proceder
deste modo para definir os valores de STROKES/TIME/
DISTANCE/CALORIES/HEART RATE (MOVIMENTOS/
TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/RITMO CARDIACO)

Apods a conclusdo de todas as definicoes, os utilizadores
podem iniciar o exercicio. Comega a contagem decrescente
de todos os valores de fungdo definidos (exceto ritmo
cardiaco). Quando os valores de funcdo (exceto ritmo
cardiaco) chegam a 0, ouve-se um sinal sonoro, 0s valores
s30 apresentados e comegam a contar a partir do 0. Se o
valor do ritmo cardiaco definido for alcangado durante o
exercicio, a consola pisca para o destacar.

2. MODO DE RECUPERACAO

Para esta fungdo, utilize uma correia de peito para monitorizar
o ritmo cardiaco.

Certifique-se de que a correia de peito esta fixa e bem
colocada abaixo dos peitorais. Quando a correia de peito
estdno devido lugar, a consola deteta-a e surge uma
leitura najanela de pulsagdo. Depois, prima RECOVERY
(RECUPERACAO) parainiciar o teste. Depois de a consola
fazer a contagem decrescente durante 60 segundos, €
apresentado o nivel de recuperacdo F1=Fé6. Consulte a
tabela abaixo para obter os resultados:

GRAUS DE RECUPERACAO
DA FORMA FiSICA

RESULTADO

RAZOAVEL

MUITO FRACO

Durante o exercicio, &€ possivel premir RECOVERY
(RECUPERACAQ) a qualguer momento para testar o nivel
de recuperacdo.

NOTA: correia de peito para monitorizar o ritmo cardiaco
incluida. A leitura surge na janela de pulsagcdo quando ativada.

Utilize o dispositivo em contacto com a pele mesmo abaixo
do peito. Ajuste as correias e certifiqgue-se de que a tampa da
piha esta virada para dentro.

Se apele do peito estiver demasiado seca ou se 0s pelos do
peito forem muito densos, as leituras podem ndo ser precisas.
Ajuste em conformidade.

Em caso de utilizacdo de Thora por dia, a pilha (CR2032 x 1)
durard até 10 meses. Ao substituir a pilha, certifique-se de que
o lado positivo esta virado para cima.

O monitor de pulsagdes € um guia de cardter meramente
indicativo e ndo deve ser utilizado para monitorizagdo nem
fins médicos.

CONVERSAO DE MPH [ML] PARA KPH [KM]

No menu principal, prima continuamente RECOVERY
(RECUPERA(;AO) para aceder a interface de conversdo.
Selecione o sisterna métrico (KM) ou imperial (ML), premindo ()
ou (=). Depois, prima ENTER para confirmar e sair.,

LIGAR EDESLIGAR AUTOMATICAMENTE

Quando o usudrio comegar a se exercitar, o console
serd ligado; Quando o equipamento ficar inativo por
aproximadamente 2 minutos, ele desligard automaticamente.

NOTA: Mantenha a umidade longe do console.
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1. UHOVKATOP ®YHKLINW
2. N'HONKATOP BPEMEHW/500m

3. NHOMKATOP OBLLEIO
KOIMNMYECTBA T'PEBEKOB

4. VHOVKATOP KATOPUW

5. NUHOVMKATOP "'PEBKOB B
MUHYTY
pebkoB B MUHYTY

6. MEPE3AMNYCK
lMepesanyck KOHCONM
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7. BHAS ()
YMeHbLUEeHne 3Ha4YeHuns
napameTpa

8. BBOA

BbiGop napameTpa unm
nepeknoYeHre Ha apyroi
napameTp. MoXeT NCnonb3oBaThes
ONsA noaTBepXaeHus

9. ANCNNEN TEKYLWMX
OYHKLMI

10. M"HOWKATOP ONCTAHUUN

1. MHOWKATOP MYJTbCA

12. BOCCTAHOBJIEHVE

TecT Ha BoccTaHOBMEHME
cepaevHoro putma; lMocne
3aBepLUEeHNs HaXmuTe eLle pas,
YTOObLI BEPHYTLCH.

13. BBEPX (+)

YBenuyeHue 3HayeHnss napameTpa.

14. CBPOC
Haxmunte onsa cbpoca Bcex
3HAYEHUM.

KOMIBKOTEPHBLIE NMPOIPAMMBI

1. BASOBAA ®YHKLUMA

Korga nonb3oBatesib HAYMHaET TPEHUPOBKY, KOHCOb
BKIOYAETCSH C ANUHHBIM 3BYKOBBIM CUrHarom, a 3atem
OTKpbIBaET rnaBHoe MeHo.[onb3oBaTenb MOXeT cpasy
ke HayaTb TPEHMPOBKY WK e BHavane

yCTaHOBUTb NapamMeTpbl.

Ecnn nonb3oBartens cpasy HaunMHaeT TPEHNPOBKY, BCe
napameTpbl [pebkn/Bpems/dncTtaHums/Kanopun oyoyT
OTCUUTBLIBATLCS C HYNS.

[ns yctaHoBKM napameTpoB Haxxmute RESTART
(MEPE3AIYCK), 4ToObl Nnepe3anyCcTuTb KOHCOJb Y BOWTHU
B IMaBHOE MEHIO.

Haxmute ENTER (BBO[), 4T06bI BEIOpaTh 1 BBIAENUTL
napameTp, COOTBETCTBYIOLLee NapameTpy 3Ha4YeHne
OyaeT muratb. Haxkmute (+)/(-) 4Na ycTaHOBKM 3HAYEHWI
unun Haxmute RESET (CBPOC), 4Ttobbl BepHyThCS K O.
CHoBa HaxxmuTe ENTER (BBO[), 4Tob6bI NOATBEPANTD
YCTaHOBKY M BblAeNuUTb CreayoLmi napameTp.
[MoBTOPUTE AENCTBUA ANS YCTAaHOBKM 3HAYEHWI
STROKES (FT'PEBKW)/TIME (BPEMA)/ DISTANCE
(ANCTAHUNA)/CALORIES (KATTOPUN)/HEART RATE
(YACTOTA CEPOEYHOI O PUTMA).

Mocne 3aBepLUEHNs BCEX YCTaHOBOK NONb30oBaTeNb
MOXET NPUCTYNUTb K TPEHUPOBKE. Bce ycTaHOBMNEHHbIE
3HaYeHWsi NapameTpoB (KPOMeE YacTOTbl CEPAEYHOro
puTMa) Ha4yHyT obpaTHbIN oTcYeT. Koraa sHayeHus
napameTpoB (KPOMe YacTOTbl CEPAEYHOro pUTMa)
JocTurHyT 0, pasgacTcsa 3BYKOBOW cuUrHarm, 3HauyeHus
OyayT muratb U HayHyT oTcyeT oT 0. Ecnu Bo Bpemsi
TPEHUPOBKM AOCTUraeTCs yCTaHOBIIEHHOE 3HAYeHNe
4acToTbl CEPAEYHOrO pUTMa, KOHCOMb ByaeT muraTsb,
4YTOObI 0TOOPa3UTL 3TO.

2. PEXVM BOCCTAHOBJIEHUA

B aTom pexume, noxanyincTa, HageHbTe HarpyaHbli
peMeHb A1 U3MepPEeHUst 4acTOTbl CEPAEYHbIX
COKpaLLeHNA.

Y6eguTech, UTO HarpyaHbIN peMeHb HagexXHo
3aKpenseH 1 NpaBuiTbHO PAcMONOXEH HWXe rPYAHbIX
mbiwy,. Korga HarpygHbin pemeHb 6yaeTt npaBuibHO
HageT, KOHCOSb 0OHAPYXUT 3TO, U B OKHE MNynbca
NoOSsIBUTCA ero nokasaHue. Ytobbl Ha4aTb TECT, HaXXMUTe
RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE). MNMocne Toro, kak
KOHconb oTcumTaeT 60 cekyHa, ByaeT oueHeH ypoBEHb
BoccTaHoBneHusa F1 — F6, cmoTpu npuBegeHHYyto

HVxKe Tabnmyy:

CTEMNEHU BOCCTAHOBJIEHUA | PE3YIBETAT
PNBNYECKOIO COCTOAHUA
F2 XOPOLLNIA

CPEOHNI
YOOBINETBOPUTENbHbIA

OYEHb CNABLIV

B nto6ov MOMEHT BO BpEMSI TPEHUPOBKU MOXHO HaXkaTb
RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE), 4Tto6bl onpegenutb
YPOBEHb BOCCTAHOBIEHMS.

MPUMEYAHWME: HarpyaHbin pemeHb Ansi usMepeHns
YacToThbl CepAeYUHbIX COKpaLleHui B komnnekTe. Mpu
NOAKMIOYEHNN NMOKa3aHus NosBATCA B okHe Pulse (Mynbe).

HocuTe ycTpoICTBO Ha KOXE HEMHOIO HUXE rpyaw.
OTperynupyiTte peMHu 1 yb6eanTech, YTO KpblllKka rHesaa
Oartapeli obpalleHa BHYTpb.

Ecnu koxa Ha rpyam CRuLKOM cyxas Unmn BONOCSAHOM
MOKPOB CMMLUKOM FyCTOM, MOKa3aHUsA MOryT ObITb He
COBCeM TOYHbIMWU. Heobxoanma cooTBeTCTBYIOLW AN
noaroToBka.

3apsiga 6atapen (CR2032 x 1) xBaTaeT Ha 10 mecsiLueB
npv Ucrnonb3oBaHUK B TeveHne 1 yaca B AeHb. MNpu
3aMeHe baTapeun obpaTuTe BHUMaHWE Ha TO, YTOObI
CTOpPOHa «Mntocy» Obina obpalleHa BBEpPX.

Moka3aHusi nynbcomeTpa npeaHasHaveHbl TONbKO ANns
NH(OPMALMOHHbIX LiEeNei n He MOryT UCTONb30BaThCS
ANS MEeAVLMHCKUX Lenel Unv MOHUTOPWMHTa.

NMPEOBPA3OBAHWE MATTb B KM B HAC

B rmaBHOM MeHt0 HaxxmuTte u yaepxusante RECOVERY
(BOCCTAHOBJIEHUE), 4T0oObI BOWTK B MHTEpPEliC
npeobpasoBaHns. Beibeprte MeTPUYECKYIO eQUHNLLY
(KM) nnn munto (ML), HaxaB (+) unu (-), 3aTem HaxmuTe
ENTER (BBOL) ons noaTBepXXAeHMs 1 BbIXo4a.

ABTOMATUYECKOE BKIJTHOYMEHUWE W BbIKIMKOYEHNE

Korga nonb3oBartenb HaunHaeT TPEHNPOBKY, KOHCOJb
BkntovaeTcs; Korga O60pyﬂ,OBaHMe HEeaKTMBHO B Te4eHne
npUMepPHO 2 MWHYT, OHO aBTOMAaTU4YE€CKN OTKIHOHaEeTCA.

MPNUMEYAHWME. He ponyckalriTe nonagaHna Bnaru
Ha KOHCOnMb.
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T, MBI 2P BETITA T ICxBE, HBMICS vV N
HIVLET,

A OVY—IUASEKREEREE FTTLSEZV,
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1. DISPLEJ FUNKCE
2.CAS/500M
3.ZABERY CELKEM
4.KALORIE

5.DISPLEJ SPM
ZAbéry zaminutu

6.RESTART
Opétovny start konzole

66 R-21 WATER ROWER
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7.DOLU (-)
Snizit funkEni hodnotu.

8.ENTER
Zvolit nebo pfepnout hodnotu ukazdée
funkce. MUze slouzit i joko potvrzeni

9. AKTUALNI FUNKCNI DISPLEJ
10. VZDALENOST
11.PULS

12. OBNOVENI TEPOVE
FREKVENCE

Test obnoveni tepove frekvence; po
ukonceni se opétovnym stisknutim
vratite zpét.

13. NAHORU (+)
Zvysit funkeni hodnotu

14.RESET
Stisknutim vynulujete vSechny hodnoty

POCITACOVE PROGRAMY

1.ZAKLADNI FUNKCE

Kdyz uzivatel zacne cvicit, konzole se s diouhym pipnutim
zapne: poté se otevie hlavni menu. Uzivatel mize zacit cvicit
bud'ihned nebo az po nastaveni funkenich hodnot.

Pokud zac¢nete cvicit ihned, hodnoty STROKES (zabery)/
TIME (Cas)/DISTANCE (vzddlenost)/CALORIES (kalorie) se
zacnou pocitat od O nahoru.

Pokud chcete nejprve nastavit funkeni hodnoty, stisknutim
RESTART restartujete konzoli a vstoupite do hlavniho menu.

Stisknutim ENTER zvolite a zvyraznite pozadovanou funkci;
odpovidaijici funk&ni hodnota zacne blikat. Stisknutim

(+)/(-) hodnotu upravite nebo se stisknutim RESET vratite
na 0. Opétovnym stisknutim ENTER potvrdite nastaveni

a zvyraznite hodnotu dalsi funkce. Takto pokracujete

ddle, dokud nenastavite vsechny pozadované hodnoty
pro STROKES (ZABERY)/TIME (CAS) DISTANCE
(VZDALENOST)/CALORIES (KALORIE/HEART RATE
(TEPOVOU FREKVENCI).

Po ukon&eni kompletniho nastaveni miize uzivatel zadit se
cvicenim. VSechny nastavené funkéni hodnoty (kromé tepovée
frekvence) se zacnou odpocitavat zpet k nule. Kdyz funkeni
hodnoty (kromé tepove frekvence) dosdhnou O, ozve se
zvukove znameni, hodnoty nékolikrat bliknou a poté se zacnou
pocitat znovu od O nahoru. Pokud uzivatel v pribéhu cviceni
dosahne nastavené hodnoty tepové frekvence, konzole
zacne blikat.

2. MODUS OBNOVENI TEPOVE FREKVENCE

Pro vyuziti této funkce si nasadte hrudni pds pro méereni
tepoveé frekvence.

Ujistéte se, ze je pds bezpecné a spravné umistén tésne
pod hrudnim svalem . PFi spravném pripevnéeni konzole hrudni
pas zaregistruje a v okénku pro tepovou frekvenci zobrazi
odpovidajicihodnotu. Test zahdjite stisknutim RECOVERY.
Po odpocitani 60 sekund konzole ohodnoti Groven obnovy
tepove frekvence hodnotou F1=Fé6. VVysledek porovnejte

s tabulkou nize:

KONDICE PODLE HODNOTY | VYSLEDEK
RECOVERY

VYNIKAJICI
DOBRA

PODPRUMERNA

VELMI SPATNA

Test obnovy tepoveé frekvence mizete zahdijit kdykoliv béhem
tréninku stisknutim RECOVERY.

POZNAMKA: \/Getné hrudniho pdsu pro tepovou frekvenci.
Hodnoty se po zapnuti zobrazi v okénku pro tepovou
frekvenci (Pulse).

Zarizeni si pripnéte pfimo na kdzi tésné pod hrudi. Upravte
pdsky a ujistéte se, ze zaklopka baterie sméruje smeremk telu.
Spravné méreni hodnot nelze zarucit v pripadé, Ze je klize na
hrudi prilis suchd nebo ochlupeni hrudi prilis husté. V pripadé
potreby tyto prekazky odstrante.

Baterie (CR2032 x 1) vydrzi az 10 meésicl, pokud budete zafizeni
pouzivat Thodinu denné. Pfi vymeéneé baterie dbejte na to, aby
plusovy pol sméroval nahoru.

Namérend hodnota tepove frekvence je pouze informativni a
neni urcena pro lekarské Ucely ¢ikontrolu.

PREVOD MPH NA KM/H

Stisknutim a podrzenim RECOVERY v hiavnim menu vstoupite
do menu prevodu. Sisknutim (#) nebo (=) zvolite metricky (KM)
nebo imperidlni (ML) systém, poté stisknutim ENTER volbu
potvrdite a menu opustite.

AUTOMATICKE ZAPNUTi AVYPNUTI

Kdyz uzivatel za¢ne cvicit, konzole se zapne; Pokud je zarfizeni
neaktivni priblizné 2 minuty, automaticky se vypne.

POZNAMKA: Udrzujte vinkost mimo konzolu.
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COMPUTERPROGRAMMER

1. FUNKTIONSVISNING
2.VISNING AF TID/500 M

3. VISNING AF ANTAL ARETAG |
ALT

4.VISNING AF KALORIEFORBRUG

5.VISNING AF SPM
SPM - éretag pr. minut,

6. GENSTART
Genstart computeren.

R-21 WATER ROWER
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7.NED (-)
Reducér vaerdien.

8. BEKREFT

Veelg eller cendr voerdier for
hver funktion. Kan ogsé bruges til
bekroeftelse.

9. AKTUEL FUNKTIONSDISPLAY
10. VISNING AF DISTANCE
11. VISNING AF PULS

12. RESTITUTION

Mal pulsrestitution. Nér mélingen er
gennemfgrt, skal du trykke igen for at
gé tibage.

13.0P (+)

@g veerdien.

14. NULSTIL
Tryk for at nulstille alle vcerdier.

1. GRUNDLAGGENDE FUNKTION

Nér brugerne begynder at traene, toendes computeren med
etlangt bip og gér tilhovedmenuen. Brugerne kan starte
trceningen direkte, eller starte traceningen efter indstiling

af funktionsvoerdiermne.

Hvis traeningen startes direkte, taelles voerdierne for antal
dretag/tidldistance/kalorieforrug op fra 0.

Tryk p& knappen RESTART (GENSTART) for at genstarte
computeren og gé tilhovedmenuen, s& funktionsvaerdierne
kanindstilles.

Tryk p&knappen ENTER (BEKRAFT) for at fremhceve og
veelge funktion. Den tilhgrende funktionsvaerdi blinker. Tryk
p& knapperne (#)M(=) for at cendre voerdierne, eller tryk pd
knappen RESET (NULSTIL) for at nulstille. Tryk p& knappen
ENTER (BEKRAFT) igen for at bekroefte indstilingen og
fremhoeve den nceste funktionsvoerdi. Fortscet pd denne
mdde for at indstille voerdierne for STROKES (ANTAL
ARETAG)/TIME (TID)/ DISTANCE (DISTANCE)/CALORIES
(KALORIEFORBRUG)/HEART RATE (PULS).

Start traeningen, nér alle indstilinger er foretaget. Alle
indstillede funktionsvcerdier (undtagen puls) toeller ned. Nér
funktionsvcerdierne (undtagen puls) nér O, lyder alarmen.
Veerdierne blinker, og de teelles op fra 0. Hvis den indstillede
puls opnés under traeningen, blinker computeren for at

vise dette.

2. RESTITUTIONSTILSTAND
Beer brystrem til pulsmdling for at bruge denne funktion.

Sgrg for, at brystremmen til pulsmaling er spcendt korrekt
og sidder under brystet. Nér brystremmen sidder korrekt, vil
computeren registrere den, og mdélingen vises i pulsvinduet.
Tryk p&knappen RECOVERY (RESTITUTION) for at starte
testen. Nér computeren har talt nedi 60 sekunder, vises
restitutionsniveauet som en voerdi fra F1 til F6. Se

tabellen nedenfor.

RESTITUTIONSNIVEAU

RESULTAT
FREMRAGENDE

MEGET RINGE

Under trceningen er det til enhver tid muligt at se sin
pulsrestitution ved at trykke p& knappen
RECOVERY (RESTITUTION).

BEMZAERK: Brystrem til pulsmdling medfglger Mdalingen vises i
pulsvinduet, nér funktionen er aktiv.

Boer brystremmen mod huden lige under brystet. Tilpas
remmen, og sarg for, at batteridoekslet vender indad.

Hvis huden er for tgr, eller hvis brugeren har for meget hér pd&
brystet, er mélingerne muligvis ikke ngjagtige. Tilpas tisvarende.

Batteriet (CR2032 x 1) holder i op til 10 méneder ved 1 times
brug dagligt. Sarg for at vende batteriets pluspol opad ved
udskiftning af batteriet.

Pulsmdleren er alene vejledende og md ikke bruges medicinsk
eller til overvégning.

SKIFT MELLEM VISNING | MPH (ML) OG KM/T (KM)

Hold knappen RECOVERY (RESTITUTION) inde fra
hovedmenuen for at gé& til skaermbilledet, hvor du kan skifte
mdleenhed. Vaelg metrisk (KM) eller britisk (ML) méleenhed ved
at trykke p& knapperne (#) og (=). Tryk p& knappen ENTER
(BEKRACFT) for at bekroefte og gé tilbage.

AUTOMATISK TAEND OG SLUK

Né&r brugeren begynder at traene, taendes konsollen: Nér
udstyret er inaktivt i ca. 2 minutter, lukkes det automatisk.

BEMZAERK: Hold fugt vaek frakonsollen.
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70

1. FUNKCJE

2.CZASNA500M

3. CALKOWITA LICZBA UDERZEN
4. KALORIE

5. UDERZENIA NA MINUTE
Liczba uderzen na minute.

6. PONOWNE URUCHOMIENIE
Panel sterowania ponownego
uruchomienia.

R-21 WATER ROWER
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7.MINUS (-)
Zmniejsz wartosc funkgji.

8.POTWIERDZENIE

Wybierz lub zmien wartosc kazdej
funkgji. Przycisku mozna uzyc

do potwierdzania.

9. WYSWIETLANIE BIEZACEJ
FUNKCJI

10.DYSTANS

1.PULS

12. ODPOCZYNEK

Sprawdz tetno spoczynkowe. Po
zakonczeniu nacisnij ponownie,
aby powrocic.

13. PLUS (+)

Zwieksz wartosc funkcji.

14. KASOWANIE
Nacisni, aby skasowac wszystkie
wartosci.

PROGRAMY KOMPUTERA

1. FUNKCJA PODSTAWOWA

Po rozpoczeciu cwiczen uruchomi sie panel sterowaniai
wybrzmi dtugi sygnat dzwiekowy, po ktdorym mozna wejsc do
glownego menu Uzytkownik moze rozpoczqc cwiczenia od
razu lub po ustawieniu wartosci funkci.

Rozpoczecie cwiczen od razu spowoduje naliczanie wartosci
Uderzenia/Czas/Dystans/Kalorie od 0.

Aby ustawic wartosci funkcji, nacisnij RESTART (PONOWNE
URUCHOMIENIE) w celu ponownego uruchomienia panelu
sterowania i wejscia do menu gtownego.

Nacisnj ENTER (POTWIERDZENIE), aby wybrac i podswietlic
funkcje, ktoérej odpowiadajgea wartose zacznie migac.
Nacisnij (#)I(=). aby ustawic wartosci lub nacisnij RESET
(KASOWANIE), aby wyzerowac. Nacisnij ponownie ENTER
(POTWIERDZENIE), aby potwierdzi¢ ustawienie i podswietlic
nastepng wartosc funkgji. Kontynuuj konfiguracje w ten sam
sposob dia wartosci: UDERZENIA/CZAS/DYSTANS/
KALORIE/TETNO.

Po zakonczeniu konfiguracji mozna rozpoczgé éwiczenia.
Wszystkie ustawione wartosci (z wyjatkiem tetna) bedq
odliczane w dot Kiedy wartosci funkgji (z wyjatkiem tetna)
osiggnqg O, wybrzmi sygnat dzwiekowy, funkcje zaczng migac i
rozpocznie sie odliczanie w gore. Jesli podczas cwiczen tetno
osiggnie ustawiong wartos¢, panel sterowania zacznie migac,
aby zasygnalizowac osiqggnietg wartosc.

2. TRYB ODPOCZYNEK

Zatdz tasme na klatke piersiowg w celu kontroli tetna podczas
korzystania z tej funkgji.

Upewnij sie, ze tasma jest prawidtowo zamocowana ponizej
miesni piersiowych. Po zatozeniu tasmy panel sterowania
jawykryje, aw okienku tetna pojawi sie odczyt. Nacisnij
RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby rozpoczac test. Po
odliczeniu 60 sekund przez panel sterowania zostanie
wysSwietlony poziom odpoczynku F1=F6é. \Wynikimozna
znalez¢ w ponizszej tabel:

WYNIK

POZIOMY TETNA
SPOCZYNKOWEGO

DOSKONALE
DOBRE

BARDZO ZLE

W dowolnym momencie podczas cwiczen, mozna wybrac
opcje RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby sprawdzic
poziom odpoczynku,

UWAGA: Zatgczono tasme na klatke piersiowq w celu kontroli
pulsu. Odczyt pojawi sie w oknie PULSE (PULS) po wigczeniu.

Zaloz tasme bezposrednio na skore tuz ponizej klatki
piersiowe]. Dopasyj paski i upewnij sie, ze klapka baterii
skierowana jest do srodka.

Wyniki moga nie by¢ doktadne w przypadku, gdy skora jest
Zbyt suchalub gdy wiosy na klatce piersiowej sg zbyt geste.
Dopasuj odpowiednio.

TrwatoS¢ bateri (CR2032 x 1) wynosi do 10 miesiecy przy
zatozeniu uzytkowania przez 1 godzine dziennie. Podczas
wymiany baterii pamieta;, ze biegun plusowy powinien byc
skierowany ku gorze.

Wyswietlony puls jest tylko wartoscig referencyjnginie stuzy do
celdbw medycznych lub kontrolnych.

PRZELACZANIE MILE NA GODZ. (ML) NA KILOMETRY NA
GODZ. (KM)

W glownym menu nacisniji przytrzymo) RECOVERY
(ODPOCZYNEK), aby wejs¢ do menu zmiany jednostek.
Wybierz kilometry (KM) lub mile (ML), naciskajqc (#) lub (=), a
nastepnie nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), aby
potwierdziC i wyjsc.

AUTOMATYCZNE WLACZANIEIWYLACZANIE

Kiedy uzytkownik zacznie Ewiczy¢, konsola wigczy sie: Gdy
urzqdzenie jest nieaktywne przez okoto 2 minuty, wylgczy
sie automatycznie.

UWAGA: Trzymaj wilgoc z dala od konsoli.
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1. VISNING AV FUNKTION
2.VISNING AV TID/500 M
3.VISNING TOTALTANTAL DRAG

4.VISNING AV
KALORIFORBRANNING

5. VISNING AV SPM
Drag per minut

6.STARTAOM
Starta om konsol.

R-21 WATER ROWER
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7.NED (-)
Justera ned funktionsvardet.

8.ENTER
Valj eller byt varden for varje funktion;
Kan anvandas for att bekrafta.

9. AKTUELL FUNKTIONSDISPLAY
10. VISNING AV AVSTAND
11. VISNING AV PULS

[sToP] sCAN] TOTAL] sTROKES | TIME [ 500M]

12. PULSATERHAMTNING

Testa &terhamtningen av
hjartfrekvensen; nar det ar klart tryck
igen for att gé tilloaka.

13. UPP (+)
Justera upp funktionsvardet.

14. ATERSTALL
Tryck for att &terstalla alla varden.

DATORPROGRAM

1. GRUNDLAGGANDE FUNKTION

Nar anvandaren pdbodrjar traningen, startas konsolen med en
I&ng ljudsignal och sedan oppnas huvudmenyn. Anvandaren
kan borja trana direkt eller borja efter att funktionsvardena
stallts in.

Borja traningen direkt. Vardena for drag/tid/avsténd/
kalorifororanning raknas upp frén 0.

Satt funktionsvarden genom att trycka pé& RESTART (STARTA
OM) for att starta om konsolen och kommai till huvudmenyn.

Tryck p& ENTER for att valja och markera funktion, varvid
motsvarande funktionsvarde blinkar till. Tryck p& (#)I(=) for att
anpassa vardena, eller tryck p& RESET (ATERSTALL) for att
atergd till 0. Tryck p& ENTER igen for att bekrafta instaliningen
och markera nasta funktionsvarde. Fortsatt p& samma

satt for att ange varden for STROKES (DRAG)/TIME (TID)/
DISTANCE (AVSTAND)/CALORIES (KALORIFORBRANNING)/
HEART RATE (HJARTFREKVENS).

Nar allainstaliningar ar klara, kan anvandaren borja trana. Alla
installda funktionsvarden (utom hjdrtfrékvens) porjar raknas
ned. Nar funktionsvardena (utom hjartfrekvens) kommer till

0. hors en ljudsignal, vardena blinkar till och borjar rakna upp
fréin 0. Om det instdllda vardet for hjdrtfrekvens uppnds under
traningen, borjar konsolen blinka for att markera detta.

2. ATERHAMTNINGSLAGE
Anvand brostremmen for hjartfrekvens till denna funktion.

Se till att brostremmen sitter sckert pd ratt stalle under
brostmusklerna. Nar brostremmen sitter pd plats upptacks
den av konsolen och en aviasning visas i pulsfonstren. Tryck
sedan p& RECOVERY (PULSATERHAMTNING) for att starta
testet. Efter att konsolen har raknat ned i 60 sekunder, visas
aterhamtningsnivé F1=F6. Se tabellen nedan for resultaten.

ATERHAMTNINGSNIVA
KONDITION

GENOMSNITTLIG

MYCKET DALIG

Nar som helst under ett ﬁrdningsposs kan du trycka
p& RECOVERY (ATERHAMTNING,) for att testa
Aterhamtningsnivén.

OBS: Brostrem for hjartfrekvens ingér. Avidsningen visas i
pulsfonstret nar det sléis pé.

Bar apparaten mot huden strax under brostet. Justera
remnmarna och se till att batteriluckan ar vand inét.

Vardena som Iases av kan bli felaktiga om brosthuden ar for
torr eller om behdringen ar alitfor tat. Anpassa efter behov.

Batteriet (CR2032 x 1) racker i upp till 10 mé&nader om det
anvands en timme per dag. Vid batteribyte ska plussidan vara
riktad uppdt.

Pulsregistreringen ar endast avsedd som referensinfo och kan
inte anvandas som medicinsk information.

OMVANDLING MILES/H TILL KM/H

Tryck in och &l RECOVERY (PU LSATERHAMTNING) intryckt i
huvudmenyn for att komma till omvandlingsgranssnittet. VAl
metersystemet (KM) eller brittiska mdéttenheter (ML) genom
att trycka pd (*) eller (=), och tryck sedan p& ENTER for att
bekrafta och avsluta.

AUTOMATISK PASLAGNING OCH AVSTANGNING

Nar anvandaren borjar trana slés konsolen pé; Nar utrustningen
ar inaktiv i cirka 2 minuter stangs den automatiskt av.

OBS: Hdll fukt borta fréin konsolen.
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1. FUNKSJONSSKJERM
2.TID/500M VISNING
3. ANTALL SLAGVIST
4. KALORI-VISNING

5.SPM-VISNING
Slag per minutt.

6.NY START
Start konsollen p& nytt.
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7.NED(-)
Juster funksjonsverdien ned.

8.ENTER
Velg eller bytt verdier for hver funksjon.
Kan benyttes som bekreftelse.

9. AKTUELL FUNKSJONSVISNING
10. DISTANSE-VISNING
11. PULS-VISNING

12. RESTITUSJON
Test pulsrestitusjonen. Nér det er
avsluttet, trykk for & gé tiloake.

13. OPP (+)
Juster funksjonsverdien opp

14. TILBAKESTILL

Trykk for & tilbakestille alle verdier.

DATAPROGRAMMER

1. BASISFUNKSJON

Nér brukeren begynner treningen, vilkonsollen starte med
etlangt pipesignal og gé til hovedmenyen. Brukeren kan
starte treningen med en gang eller begynne etter at
funksjonsverdiene er fastiogt.

Begynn treningen men en gang og verdiene for slag/tid/
distanse/kalorier vil starte telingen fra 0.

For & fastliegge funksjonsverdier . trykker du p& RESTART, for
& starte konsollen pd nytt og gé tilhovedmenyen.

Trykk p& ENTER for & velge og markere funksjonen, den
respektive funksjonsverdien villyse opp. Trykk pé& (#)M(=) for
&justere verdier, eller trykk pé& RESET (TILBAKESTILL) for &
gé tilbake til 0. Trykk p& ENTER en gang til for & bekrefte
innstilingen og marker den neste funksjonsverdien. Fortsett
p& samme madten for & innstille verdiene for STROKES/
TIME/ DISTANCE/CALORIES/HEART RATE. (SLAG/TID/
DISTANSE/KALORIER/PULS).

Nér alle innstilinger er utfgrt, kan brukeren begynne treningen.
Alle innstilte funksjonsverdier (unntatt buls) begynner & telle
nedover. N&r funksjonsverdiene (unntatt puls) nér O, hgrer man
et signal. Verdiene lyser opp og begynner & telle oppover

fra 0. Hvis pulsverdien som er fastlagt néis under treningen, vil
konsollen lyse opp for & markere dette.

2. RESTITUSJONSMODUS
Bruk pulsbelte for denne funksjonen.

Forsikre deg om at pulsbeltet er plassert sikkert og korrekt
under brystene. Nér pulsbeltet er riktig plassert vil konsollen
registrere det og en verdi vil vises i pulsvinduet. Trykk deretter
p& RECOVERY (RESTITUSJON) for & starte testen. Nér
konsollen har talt ned i 60 sekunder, gis restitusjonsnivé F1=Fé6.
Se resultatene i tabellen under:

[RESTITUS JON TRENINGSNIVAER |RESULTAT |
m evemea |
N [ S
B [woomsema |

Tilenhver tid under treningen, kan man trykke p& RECOVERY
(RESTITUSJON) for & teste restitusjonsnivéet.

MERK: Pulsbelte er inkludert. Verdien vil vises i pulsvinduet nér
det er slétt pd.

Fest enheten pd huden rett under brystet. Juster beltet og
forsikre deg om at batteridgren peker innover.

Det kan hende at verdiene ikke blir ngyaktige hvis huden er fgr
tarr eller du har fér tett hérvekst. Juster i forhold til dette.

Batteriet (CR2032 x 1) vil vare opptil 10 méneder hvis de brukes il
time om dagen. Nér du bytter batteri md& du forsikre deg om at
plussiden peker oppover.

Pulsovervakningen er kun ment som en veileder og ikke brukes
ved medisinsk overvakning.

MPH (ML) TIL KPH (KM) - KONVERTERING

I hovedmenyen trykker du p& og holder RECOVERY
(RESTITUSJON) inne for & komme til konverteringsgrensesnittet.
Velg metrisk (KM) eller britisk standard (ML) ved & trykke pdé (+)
eller (=). Trykk deretter p& ENTER for & bekrefte eller avslutt.

AUTOMATISK STROM PA OG AV

Né&r brukerenbegynner & trene, sléis konsollen pd; Nér utstyret
er inaktivt i omtrent 2 minutter, siéis det automatisk av.

MERKNAD: Hold fuktighet borte fra konsollen.
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1. TOIMINTONAYTTO
2. AIKA/500M -NAYTTO

3.ISKUJEN KOKONAISMAARAN
NAYTTO

4.KALORINAYTTO

5.1SKUJA MINUUTISSA -NAYTTO
Iskuja minuutissa.

6. UUDELLEENKAYNNISTYS
Kaynnista konsoli uudelleen.
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7.ALAS (-)
Saada toiminnon arvoa pienemmaksi.

8.ENTER

Valitse tai muuta kunkin toiminnon
arvoja. Voidaan kayttad
vahvistuksena.

9.NYKYINEN TOIMINNAN
NAYTTO

10. MATKAMITTARIN NAYTTO

1. SYKENAYTTO

12. PALAUTUMINEN

Testaa sykkeen palautumista; Kun
tama on valmis, jatka painamalla
uudelleen.

13. YLOS (+)

Saadda toiminnon arvod suuremmaksi.

14.NOLLAUS
Painamalla voit nollata kaikki arvot.

TIETOKONEOHJELMAT

1.PERUSTOIMINTO

Kun kayttgjat aloittavat harjoittelun, konsoli kaynnistyy ja kuuluu
pitka piippaus, minka jalkeen konsoli siirtyy padavalikkoon.
Kayttgjat voivat aloittaa harjoittelun heti tai madritettyadn
ensin toimintojen arvot.

Jos aloitat harjoittelun heti, kohtien STROKES/TIME/
DISTANCE/CALORIES (Iskuja/Aika/Matka/Kalorit) alkavat
kasvaa nollasta Iahtien.

Jos haluat madrittad toimintojen arvot, painc RESTART
(KAYNNISTA UUDELLEEN) -painiketta kaynnistadksesi konsolin
uudelleen ja palataksesi paavalikkoon.

Valitse ja korosta toiminto painamalla ENTER-painiketta,
jolloin vastaavan toiminnon arvo alkaa vilkkua. Voit saataa
arvoja (#)(=)-painikkeilla tai palata nolloan painamallc RESET
(NOLLAUS) -painiketta. Vahvista asetus ja korosta seuraavan
toiminnon arvo painamalla ENTER-painiketta. Madrita
samalla tavalla kohtien STROKES/TIME/ DISTANCE/
CALORIES/HEART RATE (ISKUJA/AIKA/MATKA/
KALORIT(SYKE) arvot.

Kun kaikki asetukset on maaritetty, kayttajat voivat aloittaa
harjoittelun. Kaikki toiminnoille madritetyt arvot (paitsi syke)
alkavat pienentyd. Kun toimintojen arvot (syketta lukuun
ottamatta) saavuttavat arvo 0, kuuluu merkkidani ja arvot
alkavat vikkua ja kasvaa arvosta 0. Jos asetettu syke
saavutetaan harjoituksen aikana, konsoli vilkkuu
Imoittaakseen siita.

2. PALAUTUMISTILA
Kaytd tdman toiminnon aikana syketta mittaavaa rintahinnaa.

Varmista, etta rintahihna on tukeva ja sijoitettu oikein
rintalihasten alapuolelle. Kun rintahinna on paikallaan, konsoli
tunnistaa sen ja sykeikkunaan iimestyy lukema. Aloita silloin
testi painamalla RECOVERY (PALAUTUMINEN) -painiketta.
Kun konsoli on lopettanut laskennan 60 sekunnin kuluttua, laite
nayttad palautumistasoksi F1=Fé (katso tulokset alla
olevasta taulukosta:

PALAUTUMISEEN TULOS
PERUSTUVAT KUNTOTASOT

TYYDYTTAVA

Voit milloin tahansa harjoituksen aikana painac RECOVERY
(PALAUTUMINEN) -painiketta tarkistaaksesi
testin palautumistason.

HUOM: Syketta mittaava rintahihna sisaltyy toimitukseen.
Lukema nakyy Pulse (syke) -ikkunassa, kun toiminto
on aktiivisena.

Pida laitetta ihoa vasten aivan rinnan alapuolella. Saadda hihnnat
javarmista, etta paristolokeron luukku osoittaa sisaanpain.

Tarkkoja lukemia el ehka saada, jos rinnan iho on lian kuiva tai
jos rintakarvat ovat lian tiheat. Saada tarpeen mukaan.

Paristo (CR2032 x 1) kestad jopa 10 kuukautta, jos laitetta
kaytetadn 1 tunnin gjan vuorokaudessa. Huomaa paristoa
vaihtaessasi, etta plus-puolen tulisi osoittaa ylospain.

Pulssimittari on tarkoitettu vain vertailuun, eilaodketieteelliseen
kayttoon tai seurantaan.

MUUNTAMINEN MAILEISTATUNNISSA (ML)
KILOMETREIKSI TUNISSA (KM)

Paina ja pida pohjassa padvalikon RECOVERY
(PALAUTUMINEN) -painiketta padastaksesi
muunnoskayttolittymaadn. Valitse metri- (KM) tai brittildinen
(ML) jariestelma painamalla (+)- tai (=)-painiketta, ja vahvista ja
lopeta painamalla ENTER-painiketta.

AUTOMAATTINEN VIRTA PAALLE JA POIS PAALTA

Kun kayttgja alkaa kayttad, konsoli kaynnistyy: Kunlaite ei ole
toiminnassa noin 2 minuutin ajan, se sammuu automaattisesti.

HUOMAUTUS: Pida kosteus poissa konsolista.
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