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WELCOME TO
BLUEFIN FITNESS

Dear Customer,

We are pleased that you have chosen a device from the BLUEFIN FITNESS
product range. BLUEFIN FITNESS sports equipment offers you the highest
quality & latest technology.

in order to take full advantage of the device's performance, & to have many
vears of pleasure in vour device, please read this manual carefully befare
commissioning & starfing the training & use the device according to the
instructions, The operational safety & function of the device can only be
puaranteed if the general safety & accident prevention regulations of the
legislator as well as the safety instructions in this user manual are ohserved.
W assume no liability for damages caused by improper use or incorrect
operation.

Please make sure that all persons

using the device have read &
understood the user manual.
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SAFETY
PRECAUTIONS

PLEASE READ THIS USER GUIDE BEFORE FIRST USING YOUR
BLADE AIR. IT IS IMPORTANT TO KEEP THESE INSTRUCTIONS
FOR FUTURE REFERENCE.

- This appliance can be used by children aged from 8 years and above and person with
reduced physical or sensory or mental capabilities or lack of knowledge it they have been
given supenvision or instruction concerning use of the appliance in a safe way and
understand the hazards Involved.

- Children should not play with the appliance.
- Cleaning and user maintenance shall not be made by children without supervision.

- If the supply cord is damaged, it must be replaced by the manufacturer, ifs service agent
or similarly qualified persons in order to avoid a hazard.

- Only use accessory items recommended by the manufacturer,

- CALTION the instructions must be followed carefully in the assembily, uss and
maintenance of the eguipment.

- Keep hair, fingers and loose clothing away from moving parts to avoid serious injury.
- This preduct is intended for home use only.

- Always consult yvour 5P before undertaking any exercise programme.

- This product is not suiteble for therapeuhc purposes.

- Bﬁg“ﬁt use the product i humid or dusty environments toaveid any risk of electric
shiock,

- Do not use the product if temperaturs exceeds 40001 045F,

- Ensure the product is ona flat and dry surface before use.

- Only use accessory items recommended by the manufaciurer.
- For consurmner use only

WARNING:

This product can sxpose yvou to chemical including [lead|, which is known to the State of
California to cause cancer, and [Bisphenol A], which is lcnown to the State of Califormia to
cause birth defects or ather reproductive harm. For more information go to

i POSWamings.ca.gov,



SAFETY
PRECAUTIONS

- The possihility of serious injuries or death, or both, (if applicable} if caution {s not used.

- Keep children away. If the eguipment has the potential to cause injury to children, then
this statement shall be designed and placed within this Iabel in such a manner that it
draws specific attention to this requirement.

- All wamnings and instructions be read and followed and, Tor institutional fiiness
equipment, that properinstructon be obtained prior to use.

- For consumer fitness equipment, notice shall also be grven to refer to the owner's
manual for additonal warnings and safety information.

- For institutional fitness equipment, cease exercise if you feel faint or dizzy,

- For institutional fitness equipment, keep body, cathing, and Atness accessories clear of
all moving parts.

- For institutional fiiness sguipment, inspect the egquipment before use and to not use if
the machine appears damaged or inoperable.

- For fitness equipment that displays heart rate, a statement shall be present indicati
that the heart rate displayed may be inaccurate and should be used for reference only.
This warning may be part af the general warning label or placed in proximity to the
heart rate d|sm?yad. For consumer fitness equipment, this waming may be placed in the
owner's manisal,

- Specific additional items that may be addressed in existing ASTM standards for
particular fitness equipment,

- Product size: 2070=520=550mm (Folded size: 1130x520%585mm)
- Max user weight: 110ke

Free areq L
0.6m

I Training area I—g-

Maintenance:
- The effect that the safety level of the equipment can be maintained anly if it is
examined regularly for damage and wear, 2.4, ropes, pulleys, connection points;

- Replace defective components immediately andfor keep the equipment out of use until
repair;

- Special aftention to components most susceptible to wear.
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ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

Your device will arrive almost fully
assembled. However, some parts may have
become loose in transit. Please inspect all

nuts & bolts & ensure they are fightened
securely before use.

Install the Seat

X
Side Wﬁeefs\
(Over Track)
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ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

e Unfold the device so it is flat on the floor.

8 Linscrew the pre-assembled bumpers on each side of the end of the
track to allow access to the rail so yvou can attach the seat.

o Aitach the seat at the end of the track, ensuring that the side wheels run
over the track & the upturned wheels run under the frack.

o Run the seat along the track to ensure it moves smoothly & without any
obstacles.

o Reattach the bumpers & tighten securely. Ensure that the seat stops
running when it reaches the bumpers.
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ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

Unfolding & Folding

Step 1.

Push and hald the seat upwards to
prevent the seat from sliding up & ;
down when unfolding the device. /l/
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ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

Unfolding & Folding

Step 2.

Hold the seat to prevent it sliding &
egently rotate & lift the folded track.
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ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

Unfolding & Folding

Step 3.

Fasten the central clamping lock to
secure both parts of the track. Hold
& tilf the device towards you &
slowly lower to the flaor.




ASSEMBLY
INSTRUCTIONS

Unfolding & Folding

Step 4.

Push the seat to the back of the rail to prevent sliding & unfasten the central
clamping lock.

Grip the middle bridge & gently lift the device back into-the folded position.




R
5 //'/}E’/E/i? d
WORKOUT
AREA

The “Free grea” should be no less than 0.6m
all around the training area. The free area
ensures room for emergency dismount.




OPERATION
INSTRUCTIONS

You should begin your "Exercise Period"at
the resistance level & speed to suit your
needs, Remember to start out slow & work

yourway up to the fitness level that you
desjre.

Tension Adjustment Knob

Increase & Decrease Tension

Thewater tank's resistance features 3 two-chamber system with water
transferred bebween the active chamber & the passive chamber. Increase
tension by turning the knob anbi-clockwise (+). Decrease tension by turning
the knobclockwise {-).
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INSTRUCTIONS

Console Panel

sSLUEFIN
— FITNESS —
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OPERATION
INSTRUCTIONS

), 4

Eluetooth

Interval
Cusiom

bl

Start/
Stop

BLUETOOTH:
Enables & disables Bluetooth connectivity for
Smart Phone Fitness Applications.

INTERVAL CUSTOM:
Quick start for setting custom interval training
mode,

MODE:
Selects & confirms various modes & settings.

Up:
Seroll through various modes & settings.

START / STOP:
Commence & pause eXercise prograrm,

RESET:
Returns to previous selection & resets values,

7 (L
Rt e
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OPERATION
INSTRUCTIONS

Computer Functions

Manual Mode

o Press MODE leey.

s Scroll with UP key until MAMNUAL is highlighted,
e Confirm selection with MODE key,

s Commence rowing to enter Manual Mode.

o TIME, DISTANMCE, TOTAL STROKES & CALORIES will accumulate
accourding to custom exercise,

Interval Made

Interval fraining combines Exercise & Rest time setfings for an effective
training program. There are two in-built settings & a customisable setting:

1. Exercise for 20 seconds. Rest for 10 seconds.
Z. Exercise for 10 seconds. Rest for 20 seconds.

@ Press MODE keys.

o Scroll with UP key until INTERWAL is highlighted.

o Confirm selection with MODE key.

8 Select program or enter custom settings & confirm with MODE key,
8 Press START / STOP to commence rowing.



OPERATION
INSTRUCTIONS

Target Mode

o Press MODE leey.
o Scroll with UP key until TARGET is highlighted.
e Confirm selection with MODE key.

o Scroll through TIME, DISTAMCE, CALORIES & STROKES o set target
values.

o Confirm selection with MODE key when ready.
e Set target values for each desired setong.
e Press START / STOP {o commence rowing.

Battery Replacement: Replace the
baiteries when the display begins to fade
ot the values appear to be very inaccurate.

To replace the batteries, remove the

hattery cover on the hack of the Consale
Panel. Ensure the polarity is correctly
affgned & reattach the battery cover. NB/
Ohnce the batteries are removed, all data
will be cleared ta zero,
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CARE &
MAINTENANCE

Filling & Emptying the Water Tank

Filling the Water Tank

o Remove the plug from the left side of the tank.

e Insert the Funnel inte the tank, then use a cup or the Siphon Pump and a
bucket to fill the tank. Use the water level gauge on the side of the tank.

e Do not Al over the maximum flling line.

o Replace the plug & fasten sscurely after flling,
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CARE &
MAINTENANCE

Emptying the Water Tank (Reverse the Filling Process)

& NB/ Water should be replaced at least every & months or if there is any
discolouration & signs of algae. Avold direct & constant contact with
sunlight to prolong water life.

e Remove the plug from the left side of the tank.

e Place a bucket next to the rower. and use the Siphon Pump to pump out
the water from the tank into the bucket.

o Replace the plug & fasten securely after filling,

e Wipe excess water off the frame.
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CARE &
MAINTENANCE

Water Purification

e Water Purification tablets are for keeping the tank water clean.
@  Preferably, you should use distilled water to fill your tank.
o 1 xtablet should be used every 2 - 3 months.

o Once inserted, commence rowing action to stir the tablet thoroughly into
the water until fully dissolved.

e  Each chlorine tablet contains 167mg of sodium dichloroisocyanurate.
Please avnid permanent contact with metal objects to avoid rust &
damage.

Water purification tablets aren't included
with the praduct due to restrictions on
international shipping. Please purchase

water purification tablets separately from
a reliable locol vendor or online retailer.




WARM UP &
COOL DOWN!

To prevent injuries you should start with
warm-up, conl-down & strectching
exercises before & after each workout,

No matter how much you do sopris, please
dosome stretches to begin. The warm

muscles will extend more easily. This
reduces the risk of a spasm or muscle
injury during exercise. To warm up we
suggest the following stretching exercises
as shown. Please do not overstretch or pull
your muscles: "IF IT HURTS, STOPIT"

i~
gy Side Bends:
en
i | Pass your arm over yvour head & bend
b ] your upper body in the same direction.
|K i J Hald this position for 10 to 15 secands &
FT%"—]g o sk;twhr straighten v'_uurself up. Repeat this
i‘H :‘: ) 3 times for each side.
‘l'-\.
&/ {2’1
Toe Touch:
CAET S Slawly bend forward from your waist,
e\ H“—‘\“«%:F letting your back & shoulders relax as you
\ \ P%‘[j«’-’n“ stretch towards your toes. Reach down as
o llf.i tar as you can & hold for 15 counts, Relax
VLI & i 3 times.
_f._,'lr._x; s e
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WARM UP &
COOL DOWN!

o
=
ey

Calf-Achilles Stretch:
Lean against a wall with your left leg in

front of the nght & your arms forward.
Keep your right leg straight & the left foot
on the floar, then bend the left leg & lean
farward by moving your hips towards the
wall. Hold, then repeat on the other side
far 15 counts. Relax & repeat 3 times for
each leg.

Quadriceps Stretch:
With one hand against a wall for balance,

reach behind you & pull your right foot
up. Bring your heel close to vour butfacks
& hold for 10-15 counts. Relax & repeat 3
tHmes for each foot.

Inner Thigh Stretch:
Sit with the soles of your feet tozether

with your knees pointing oubtward. Pull
vour feet as close into your groin as
possible. Gently push your knees towards
the floor & hold for 15 counts. Relax &
repeat 3 times.



ROWING
EXERCISES

Using your Rowing Machine will provide you with several benefits:

e [twill improve your overall physical fiiness, strengthening the heart &
improving circulation as well as exercising all the major muscle groups:
the back, waist, arms. shoulders, hips & |egs.

® Tone your muscles & in conjuncton with a calorie-controlied diet: it will
help you lose weight. Rowing is an extremely effective form of exercise,

The Basic Rowing Stroke

e 5t on the saddle & fasten your feet to the pedals using the straps. Then
take hold of the rowing bar.

@ Take upthe starting position, leaning forward with your arms straight &
knees bent as shown in (Fig 1),

e Push yoursell backwards, straightening your back & legs at the same time

{Fig 2).

Continue this movement unbil you are leaning slightly backwards, durning
this stage you should bring your arms out of the side. (Fig 3). Then return
to stage 2 & repeat.
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ROWING
EXERCISES

Training Time

Raowing is a strenuous form of exercise, because of this it is hest to start with
a short & easy exercise programme & build up to longer & harder workouts.
Start rowing for about 5 minutes & s you progress, increase the length of your
waorkout to match yvour improving level of fitness. You should eventually be
capable of rowing for 15-20 minutes, but do not try to achieve this too
quickly. Try to train on alternate days, 3 times a week. This gives your body
time to recover between workouts,

Alfernate Rowing Styles

Arms Only Rowing: This exercise will tone muscles in yaur arms, shoulders,
back & stomach. Sit as shown in Fig 4 with your legs straight, lean forward &
grasp the handles. In a gradual & controlled manner lean back to just past the
upright position continuing to pull the handles towards yvour chest. Return to
the starting position & repeat.

Fig. 6
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ROWING
EXERCISES

Legs Only Rowing:

This exercise will help tone muscles in your legs & back. With your back
straight & arms stretched out, bend your legs until yvou are rasping the rowing
arm handles in the starting position, (Fig 7). Use your legs to push your body
hack whilst keeping your arms & back straight.

Fig. 7 Fig. 8

Muscle Toning

To tone muscle while on your Rowing Machine you will need to have the
resistance s=f qute high. This will put more strain on your leg muscles & may
mean you cannot train for as long as you would like. IF vou are also trying to
improve your fitness, you need te alter your trining program. You should train
as narmal during the warm up & cool down phases, but towards the end of
the exercise phase you should increase resistance making your legs work
harder. You will have to reduce your speed to keep your heart rate in the
target zone.

Weight Loss

The important factor here is the amount of effort you put in. The harder &
longer you warle, the mere calories you will burn. This is effectively the same
as If you were fraining fo improve your fitness, the difference being the goal.
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MANUFACTURER
WARRANTY

The Bluefin warranty covers any
technical faults with your jtem. If
you need to make a warranty claim
contact us via email at

support@bluefintrading.co.uk

Your warranty does not cover the following:

General wear and marks from use.

Water damage.

Damage due to impromper use.

Chassis damage and scratching due to impromper use or dropping.
Electronic damage due to impromper use or dropping.

Your warranty bagins on receipt of delivery, technical faults are covered for
12 months!

If you have any questions regarding your warranty please email us at;
support@bluefinirading.co.uk

P

Willam Vaughan, CEO SLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —



FU-DECLARATION
OF CONFORMITY

Faor the latest & up-to-date EU dedaration of conformity for this product, please visit:
wnw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga wi_DoC.pdf

EU AUTHORISED REPRESENTATIVE ADDRESS:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK IMPORTER ADDRESS:
Bluehn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

UsA IMPORTER ADDRESS:
Bluzfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

TECHNICAL
CHARACTERISTICS

BLUEFIN FITHESS BLADE AQUAW-1

MODEL: BLADE AQUA W-T WOODEN ROWER
CLASS: HC

MAX USER WEIGHT: 110 KG

BLUETOOTH TYPE: BLES.0

BATTERY TYPE: A% x 2

MAX RADIO-FREQUENCY POWER: 2402-2480 MHz

@& K  Ce€

WASTE ELECTRICAL AND ELECTRONIC EQUIPMENT
Do nat dispose of this device with domestic waste. The components of

the device must be separately recycled or disposed of according to local
regulations. The system operator may also retum any waste electrical and
elecironic equipment 1o the manufacturer at the end of their lifetime.
Charges incurred for transport to the manufacturer will be 2t the expense
of the owner of the waste electrical and electronic equipment.

.
" RECYCLING OF PACKAGING MATERIALS
Do not dispose of packaging with domestic waste. All packaging materials
‘ : can be cafely recycled according to local regulabons.

ts support(@bluefintrading.co.uk
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WILLKOMMEN BEI
BLUEFIN FITNESS

Liebe Kundin, lieber Kunde,

wir freuen uns, dass du dich fir ein Gerdt aus der BLUEFIN FITNESS-
Produkireihe entschieden hast. Die Sportgerite von BLUEFIN FITNESS bieten
dir die hichste Qualitit sowie die neueste Technologie.

Damit du dieses Ger3t voll ausnutzen kannst und noch viele Jahre Freude
daran hast, solltest du dir dieses Handbuch sargfaltig durchlesen, bevor du
mit dem Training beginnst und es gemaR den Anweisungen verwendest,

Die Betriebssicherheit sowie die Betriebsfunktionen dieses Gerdts kénnen
nur dann gewahrieistet werden, wenn die allgemeinen Sicherheits- und
Unfallverhiitungsvarschriften des Gesetzeebers sowie die Sicherhejtshinweise
in dieser Bedienungsanleitung eingehalten werden. Wir (ibernehmen keine
Haftung fir Schdden, die durch unsachgemile oder fehlerhafte Mutzung
verursacht wurden.

Bitte stelle sicher, dass alle
Personen, die dieses Gerdt

verwenden, das Benutzerhandbuch
gelesen und verstanden haben.
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SICHERHE ITS
VORKEHRUNGEN

BITTE LESEN SIE DIESE BEDIENUNGSANLEITUNG, BEVOR SIE
IHREN BLADE AIR ZUM ERSTEN MAL VERWENDERN. ES IST
WICHTIG, DIESE ANLEITUNGEN ZUR ZUKUNFTIGEN
BEZUGNAHME AUFZUBEWAHREN.,

- Dheges Gerat darf von Kindern ab 8 Jahren und alter sowie von Personen rmit
eingeschrankten physischen, sensorischien oder geistigen Fahigkeiten oder mangelndem
Wissen verwendet werden, wenn sie beaufsichtigh oder entsprechend tiber die sichere
‘u"erwet [i?réiung des Gerits unterrichtet wurden und die damit verbundenen Gefahren
verstehen.

- Kinder sollten nicht mit denn Garit spielen,

- Reip{iigung und Benutzerwartung diérfen micht von Kindern ohne Aufsicht durchgefihrt
werden,

- Wenn das Netzkabel beschadigt ist. muss es durch den Hersteller, seinen Kundsndienst
oeler ebenso gualihziertes Personal ersetzt werden, um Gefabiren zu vermeiden.

-Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlens Zubehirteile.

-NVORSICHT: Die Anweisungen milssen sorgfiltig befalgt werden, was Montage,
Verwendung und Wartung des Gerats betnifi.

- Halten Sie Haare, Finger und lose Kleidung von bewegiichen Teilen fern, um schwere
Verletzungen zu vermeiden.

- Dieses Pradukt ist ausschlieBlich fir den Hausgebrauch bestimmt.
- Honsultieren Sie immer lhren 5P, bevor Sie 2in Trainingsprogramm beginnern.
- Dieses Produkt ist nicht fir therapeutische Zwecke geeignet

-Verwenden Sie das Produkt nicht in feuchter oder staubiger Umgebung, um das Risiko
eines elektrischen Schiags 7u vermeiden.

-Verwenden Sie das Produld nicht, wenn die Temperatur 40°C/104°F fiberschreitet.

- Stellen Sie sicher, dass das Produkt auf einer flachen und trockenen Oberfliche steht,
bevor Sie es verwenden,

-Verwenden Sie nur vorn Hersteller empfohlens Zubehirteile.
- Mur fur Verbrauchergebrauch.

WARMUNG:

Dieses Produkt kann Sie Chemikalien, einschliefilich [Bleil, sussetzen, von denen bekannt
ist, dass sie Krebs verursachen, und [Bisphenol AL von dem belkannt ist, dass es
Gehurisfehler oder andere Reproduldionsschaden verursachen ann. Weitere
Informationen finden Sie unter wyww. P6SWamnings.ca.gow
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SICHERHE ITS
VORKEHRUNGEN

- Die Miglichkeit schwerwiegmda Verletzungen oder des Todes oder beides, wenn
“arsicht nicht beachtet wird.

- Kinder fernhalten. Wenn das Gerat das Polenzial hat, Kinder 2u verletzen, muss diese
Aussage in dieser Kennzeichnung so gestaftet und platziert sein, dass sie speziell auf
diese Anfordering hinweist

- Alle Warnhinweise und Anweisungen milssen gelesen und befolgt werden und filr
institutionelle Fitnessgerdte muss vor der Verwendung eine ordnungsgemabe Anleitung
eingeholt werden.

- Fiir Fitnessgerdte firr Verbraucher muss aulerdem darauf hingewiesen werden: das
E;ndtlngch des Besitzers fir zusatzliche Wamhinweise und Sicherheitshinweise zu
nsultieren.

- Filr institutionelle Fitnessgerdte das Training abbrechen, wenn Sie sich benommen oder
schwindelig fihlen.

- Fiir instiutionelle Fitnessgerdte den Kamper, die Kleidimg und Fithesszubehor von allen
beweglichen Teilen fernhalten.

- Fur institutionelle Fitnessgerate das Gerat vor der Werwendung uberprifen und nicht
venwenden, wenn das Gerat beschadigt oder nicht betriehsbereit erscheint,

- Fiir Fitnessgerate, die die Herzfrequenz anzeigen: muss eine Aussage worhanden s=in,
die darauf hinweist, dass die angezeigte Her uenz ungenad sein kann und nur als
Referenz verwendet werden sallte. Diese Warnung kann Teil des allgzmeinen Warnhin-
weises sein oder in unmittelbarer M2he der angezeigten Herzfrequenz platziert werden.
Fiar Fitnessgerate fir Verbraucher kann diese Wamung im Handbuch des Besitzers
platziert werden,

- Spezifische zusitzliche Punkte, ie in bestehenden ASTM-Standards fiir bestimmte
Fitnessgerdte behandelt werden kbnnern.

- Produktgrofie: 2070 = 520 = 550 mm (Gefaltete Grolfe: 1130 = 520 = 485 mm)
- Maximales Benutzergewicht: 110kg

Freer Berslch 4
0.&m

I Trainingshereich !—n-

Wartung:

- Die Auswirkung, dass das Sicherheitsniveau des Gerdits nur aufrechterhalten werden
kann, wenn es regelmdfig auf Schdden und Verschleil Dherprioft wird, z. B Seile, Rollen,
Verbindungspunkis;

- Defekte Komponenten sofort ersetzen und/oder das Gerdt aulier Betrieb halizn, bis es
repariert ist;

- Besonders Aufmerksambkeit suf besonders verschieiBanfallige Komponenten.
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MONTAGE
ANLEITUNG

Dein Gerdt wird fast fertig montiert
angeliefert. Es kann jedoch sefn, dass sich
elnige Teile wahrend des Transports gelist

haben. Bitte liberpriife alle Schrauben und
Muttern und stelle sicher, dass diese vor

dem Gebrauch fest angezogen werden.

Installlation des Sattels

U— B Umgedrehte
e e Rider

-
éf/— R unter der Schiene)
oA . 4
F ‘-\\ 4
: g A & §taﬂstu;|ge
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MONTAGE
ANLEITUNG

*  Klappe das Gerdt so auf, dass es flach auf dem Boden liegt.

*  Schraube die vormontierten Stolistangen an jeder Seite des
Schienenendes ab, um den Zugang zur Schiene zu ermoglichen, damit du
den 5itz befestigen kannst.

»  Befestige den Sitz am Ende der Schiene und achte darauf, dass die
Seitenrdder oberhalb der Schiene und die umgedrehten Rider unterhalb
der Schiene laufen.

e  Fiihre den Sitz entlang der Schiene, um sicherzustellen, dass sich dieser
reibungslos bewegen kann.

& Bringe die Stolstangen wieder an und ziehe sie fest an. Stelle sicher,
dass der Sitz nicht weiterbewegt werden kann, wenn er die Stofistange
erreicht hat.
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MONTAGE
ANLEITUNG

Zusammenklappen & Aufklappen

Schritt 1.

Diriicke und halte den Sitz nach oben,

um zu verhindern, dass er beim A
Ausklappen des Geréts nach oben bzw, /]/
und unten rutschi. il
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MONTAGE
ANLEITUNG

Zusammenklappen & Aufklappen

Schritt 2.

Halte den Sitz fest, um zu verhindern,
dass erverrutscht. Drehe die
zusammengeklappte Schiene
vorsichtig und hebe sie an.
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MONTAGE
ANLEITUNG

Zusammenklappen & Aufklappen

Schritt 3.

Befestige den zentralen
Klemmverschluss, um belde Telle der

Schiene zu sichern. Halte das Gerétin
deine Richtung und senke es langsam
auf den Boden ah.

t
— o — ——
| y

Kiemmverschluss



MONTAGE
ANLEITUNG

Zusammenklappen & Aufklappen

Schritt 4.

Schiebe den Sitz auf das hintere Ende der Schiene, um ein Verrutschen zu
verhindern und 18se den zentralen Klemmverschiuss.

Fasse die mittlere Briicke und hebe das Gerat versichtig in die
susammengeklappte Position zuriick,
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TRAININGS
FLACHE

Der freie Bereich sollte rund um den
Trainingsbereich mindestens 0,6 m
betragen. Dieser frele Bereich bietet Platz,
damit du im Notfall das Geriit verlassen

kannst.




BEDIENUNGS
ANLEITUNG

Du sofltest zu Beginn deines
Trainingsprogramms das
Widerstandsniveau uind die

Geschwindigkeit wahlen, die deinen
Bediirfnissen entsprechen. Denke daran,
langsam anzufangen und dich dann auf das
gewiinschte Fitnessniveau zu stelgern.

Knopf zur Widerstandseinstellung

Widerstand erhihen und verringern

Thewater tank's resistance features a two-chamber system with water
transferred between the active chamber & the passive chamber, Increase
tension by turning the knob anti-dlockwise (+). Decrease tension by turning
the knob clockwise (-).
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Konsole
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— FITNESS —




BEDIENUNGS
ANLEITUNG

BLUETOOTH:
*" Aletiviert und deaktiviert die Bluetooth-Verbindung
Biuetooth fiir Smartphone-Fitnessanwendungen.
INTERVAL CUSTOM:
Interval Schnellstart zum Einstellen des

Cusiom

benutzerdefinierten Intervalltrainingsmodus.

MODE:
Wahle und bestidtige verschiedene Madi und
Einstellungen.

up:
Serolle durch verschiedene Madi und Einstellungen.

’“ START‘!{ STOP:
sét;..,u Starte Ubungsprogramme und halte sie an.
op

RESET:
iehre zur vorherigen Auswahl zuriick und setze
die Werte zuriick.
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BEDIENUNGS
ANLEITUNG

Computerfunktionen

Manueller Modus

+  Dricke die Taste MODE.

¢ Scrolle mit der UP-Taste, bis MARNUAL hervorgehoben ist.

*  Bestitige die Auswahl mit der MODE-Taste,

¢  Beginne mit dem Rudern, um In den manuellen Modus zu wechseln,

»  ZEIT, ENTFERNUNG, GESAMTE RUDERSCHLAGE UND KALORIEN
werden je nach individueller Ubung gezahlt

Intervall-Modus

Das Intervalltraining kambiniert Trainings- und Ruhezeiteinstellungen fir
gin effektives Training. Es gibt zwel integrierte Einstellungen sowie eine
anpassbare Einstellung,

1. 20 Sekunden lang trainieren. Zehn Sekunden Pause.

2,10 Sekunden lang trainieren, 20 Sekunden Pause.

s Driicke die Taste MODE,
s Scrolle mit der UP-Taste, bis INTERVALL hervargehoben ist.
*  Bestitige die Auswahl mit der MODE-Taste,

= Wihle ein Programm aus oder gib benutzerdefinierte Einstellungen ein.
Bestatige deine Eingabe mit der MODE-Taste.
*  Dricke START / STOP, um mit dem Rudern zu beginnen.
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BEDIENUNGS
ANLEITUNG

Ziel-Modus

#  Driicke die Taste MODE.
¢ Scrolle mit der LIP-Taste, bis TARGET hervorgehobern st
&  Destitige die Auswahl mit der MODE-Taste.

s Scrolle durch die Optionen TIME, DISTANCE, CALORIES & STROKES,
um die Zielwerte einzustallen.

®  Bestabige die Auswahl mit der MODE-Taste, wenn du fertig bist.
*  Lege fir jede gewiinschte Einstellung Zielwerte fest.
s Dricke START / STOP, um mit dem Rudem zu beginnen,

Ersetze die Batierlen, wenn dle Anzeige
zu verblassen beginnt oder die Werte sehr
ungenou erscheinen.

Entferne zum Ersetzen der Batterien die

Batterleabdeckung auf der Riickseite der
Konsole. Stelle sicher, dass die Polaritat
richtig ausgerichtet ist und bringe die
Batterieabdeckung wieder an. Hinwels:
Sobaid die Batterien entfernt wurden,
werden alle Daten auf Null geléschit.
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REINIGUNG UND
PFLEGE

Befiillen und Entleeren des Wassertanks

Den Wassertank befiillen

e Eniferne den Stopfen von der linken Seite des Tanks.

= Flhre den Trichter in den Tank ein und benutze dann einen Becher
cder die Siphonpumpe und ginen Eimer, um den Tank mit Wasser zu
filllen. Benutze den Wasserstandsanzeiger an der Seite des Tanks.

»  Uberschreite die maximale Fiilllinie nicht.
e Setze den Stopfen wieder ein und befestige ihn nach dem Beflllen sicher.
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Wassertank entleeren {Befiillvorgang umkehren)

o Hinweis: Das Wasser sollte mindestens alle sechs Monate baw. dann
ausgetauscht werden, wenn sich Verfarbungen und Anzeichen von
Algen ergeben. Vermeide einen direkten und stindigen Kontakt mit
Sonnenlicht, damit du das Wasser |inger nutzen kannst.

s Entferne den Stopfen von der linken Seite des Tanks.

& Stelle einen Eimer neben das Rudergerdt und benutze die Siphanpumpe,
um das Wasser aus dem Tank in den Eimer zu pumpen,

= Setze den Stopfen wieder ein und befestige Thn nach dem Befiillen sicher.

+  Wische das fiberschiissige VWasser vom Rahmen ab.
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Wasserreinigung

*  Wasserreinigungstabletten dienen dazu, das Tankwasser sauber zu

halten.
s Verwende vorzugswelse destilliertes Wasser, um deinen Tank zu befiillen.
¢ Alle zwei bis drel Monate solite eine Tablette verwendet werden.

#  Beginne nach dem Einsetzen der Tablette mit dem Rudern, damit sich die
Tablette im Wasser vollstindig aufldst.
= Jede Chlortablette enthdlt 167 mg Natriumdichlorisocyanurat,

Bitte vermeaide einen dauerhaften Kontakt mit Metallgegenstinden, um
Rost und Schiden zu vermeiden.

Hinweis / Wasserreinigungstabletien sind
oufgrund von Beschrdnkungen des
interngtionalen Versands nicht im
Produlet enthalten. Bitte kaufe die

Wasserreinigungstabletlten separat bei
einemzuverldssigen lokalen Anbieter bzw.
einem Online-Hindler.
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AUFWARM- &
ABKUHLPHASE

Um Verletzungen vorzubeugen, solltest du
vorjedem Training mit einer Aufwiirmphase
beginnen und nach jeder Trainingseinheit
Abkiihl- und Dehnungsiibungen machen.

Bitte filhre einige Dehniibungen durch, bevor du
mit dem Training beginnst, egal wie viel du Sport
treibst, Warme Muskeln dehnen sich leichter

aus. Dadurch wird das Risiko efnes Krampfes
oder einer Muskelverletzung wdhrend des
Trainings verringert. Zum Aufwirmen empfehlen
wir die folgenden Dehnilbungen wie auf den
Bildern gezeigt. Bitte {ibertreibe es nicht mit den
Dehniibungen und zerre nicht an deinen Muskeln:
“WENN ES WEHTUT, DANN HORE AUF!”

Seitliches Beugen:

Fiihre deinen Arm iiber deinen Kopf und beuge deinen
Ohberkarper in die gleiche Richtung. Halte diese Position
fiir 10 bis 15 Sekunden und richta dich dann langsam
auf. Wiederhole diese Ubung dreimal fir jede Seite.

Zehen beriihren:

Beuge dich langsam von deiner Taille nach vorne und
entspanne dabel deinen Riicken und deine Schultern
entspannen, wahrend du dich in Richtung deiner Zehen
streckst: Strecke dich so weit wie méglich nach unten
und halte diese Position 15 Sekunden lang. Lése danach
die Spannung und wiederhole diese Ubung dreimal.
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AUFWARM- &
ABKUHLPHASE

Dehnen der Waden/Achillessehnen:

Lehne dich an eine Wand, Dein linkes Bein befindet sich
vor dem rechten, cdie Arme sind nach vorn gerichtet
Halte dein rechites Bein gerade und den linken Fui auf
dem Boden, beuge dann das linke Bein und lehne dich
nach vorne, indem du deine Hilfte zur Wand bewegst.
Halte die Spannung und wiederhole die Ubung mit dem
anderen Bein fir 15 Sekunden. Lose die Spannung und

wiederhole die Ubung dreimal fir jedes Bein,

Dehnung des Quadrizeps:

Stiitze dich mit einer Hand an der Wand ab, um das
Gleichgewicht besser zu halten. Greife nach hinten und
zlehe delnen rechten FUR nach oben. Bringe deine Ferse
nahe an dein Gesil und halte diese Position 10-15
Selunden lang. Lose die Spannung und wiederhole die
Ubung dreimal fur jedes Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkel:

Setze dich auf den Boden und driicke deine FulRsahlen
aneinander. Dabei zeigen die Knie nach aulien Ziehe
die Fiife so nahe wie miglich zur Leiste hin. Schiebe
deine Knie vorsichtig in Richtung Boden und halte diese
Position fiir 15 Sekunden. Lise danach die Spannung
und wiederhole diese Ubung dreimal.
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Das Training mit Ideinem Rudergerdt verschafft mit mehrere Vorteile.

*  Das Rudertraining verbessert deine allgemeine korperliche Fitness, stérkt
das Herz, verbessert die Durchblutung und beansprucht alle wichtigen
Muskelgruppen: Ricken, Tzille, Arme, Schultern, Hiiften und Beine,

®  Es strafft deine Muskeln und hilft in Verbindung mit einer

kalorienkontrollierter Ernahrung beim Abnehmen, Das Rudertraining ist
eine duflerst effektive Trainingsform,

Der grundlegende Ruderschlag

e  Setze dich auf den Sattel und befestige deine FiRe mit den Gurten an den
Pedalen. Dann greifst du die Ruderstange.

®  Nimm die Ausgangsposition ein, neige dich mit gestreckien Armen und
gebeugten Knie nach vorne wie in Abb. 1 gezeigt.

s  Driicke dich nach hinten und strecke dabei gleichzeitig Riicken und Beine
durch (Abb. 2},

*  Setze diese Bewegung fort, bis du leicht nach hinten gelehnt bist.

Wahrend dieser Phase solltest du deine Arme nach aufen flhren (Abb.3).
Kehre dann zu Stufe 2 zuriick und wiederhole das Ganze.

Abb. 2 Abb. 3
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RUDERUBUNGEN

Trainingszeit

Kudern ist eine anstrengende Form des Trainings. Aus diesem Grund ist es
am besten, mit einem kurzen und =infachen Trainingsprogramm zu beginnen
und dich dann fir langere und hartere Trainingseinheiten zu steigern. Rudere
zu Beginn etwa. 5 Minuten lang und wenn du Fortschritte machst, erhdhst du
die Trainingsdauer entsprechend deines sich verbessernden Fitnesslevels. Du
solliest nach einiger Zeit fir 15-20 Minuten lang rudern kénnen. Versuche
jedach nicht, dieses Ziel zu schnell zu erreichen. Versuche, dreimal an
wechselnden Tagen zu trainieren. Dies gibt deinem K&rper Zeit, um sich
zwischen den Trainings zu erholen.

Alternative Ruder-Stile

Rudern nur mit den Armen: Diese Ubung stérkt die Muskeln in Armen,
Schultern, Ricken und Bauch. Setze dich wie in Abb. 4 gezeigt mit geraden
Beinen hin, lehne dich nach vorne und fasse die Griffe. Lehne dich schritbweise
und kontrolliert zuriick bis kurz nach der aufrechten Pasition und ziehe
danach die Griffe weiter in Richtung Brust. Kehre in die Ausgangsposition
zuriick und wiederhole die Ubung.

Abb, 4 Abb. 5 Abb. 6
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RUDERUBUNGEN

Rudern nur mit den Beinen: Diese Ubung hilft dabei, die Muskeln in Beinen
und Riecken 2u stdrken, Mit geradem Ricken und HUSEESH‘ECMEI'I Armen
beugst du deine Beine, bis du die Ruderarmgriffe in der Ausgangsposition
ergreifen kannst (siehe Abb. 7). Benutze deine Beine, um deinen Kérper
zurlickzuschieben, wahrend deine Arme und den Riicken gerade bleiben.

Abb. 7

Musleln straffen

Um wahrend des Trainings mit deinem Rudergerét deine Muskeln zu straffen,
musst du den Widerstand ziemlich hoch einstellen. Auf diese Weise belastest
du die Beinmuskeln stirker. Es kann sein, dass sich deine Trainingsdauer

nun ein wenig verkilrzt. Wenn du versuchst, deine Ausdauerfihigkeit

zu verbessern, musst du dein Trainingsprogramm dndern, Wihrend der
Aufwarm- und Abkiihlphase solltest du normal trainferen. aber gegen Ende der
Trainingssphase solltest du den Widerstand erhihen, damit deine Beine hirter
arbeiten missen. Um deine Herzfrequenz im Zielbereich zu halten, musst du
die Geschwindighkelt reduzieran,

Abnehmen

Entscheidend ist der Trainingsaufwand, den du Investierst. Je hdrter und
langer du trainierst, desto mehr Kalerien verbrennst du. Diese Trainingsform
ist im Endeffelt dieselbe, wie wenn du trainierst, um deine Ausdauerfahigkeit
zu verbessern. Der Unterschied ist lediglich das Ziel.
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HERSTELLER
GARANTIE

Die Bluefih Garantie deckf alle
technischen Fehler deines Gerdtes ab.
Wenn du einen Garantieanspruch

geltend machen mochtest, kontaktiere
uns per E-Mail unter

support@bluefintrading.co.uk

Deine Garantie umfasst die folgenden Aspekte nicht:

s Allzemeine Gebrauchsspuren und Abnutzungsspuren.

s Wasserschaden.Schiden durch unsachgemifien Gebrauch.

] Gehiuseschaden und Kratzer durch unsachgemalien Gebrauch oder
Heruntar

] Elektronischer Schaden durch unsachgemalien Gebrauch oder
Herunterfallen.

Deine Garantie beginnt mit dem Erhalt der Lieferung, technische Fehler sind
12 Monate lang versichert und der Motor ist lebenslang versichert!

Wenn du Fragen zu deiner Garantie hast, sende uns bitte eine E-Mafl an:
support@bluefinirading.co.uk

Willlam Vaughan, CEO sSLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —



EU-KONFORMITAT
SERKLARUNG

Die neueste und aktuslle EU-konformitatserklarung fur dieses prodiuda finden sie unter:
wanw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga_ wi_DoC.pdf

ADRESSE DES BEVOLLMACHTIGTEN VERTRETERS DER EU:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK IMPORTEUR ADRESSE:
Bluefn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

USA IMPORTEUR ADRESSE:
Blusfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

EIGENSCHAFTEN
TECHNISCHE

BLUEFIN FITHESS BLADE AQUA W-1

MODELL: BLADE ACUA W-1 WOODEN ROWER

KLASSE: HC

MAXIMALES BENUTZERGEWICHT: 110 KG
BLUETOOTH-TYF: BLES.D

BATTERIETYP: AA X Z

MAXIMALE FUNKFREQUENZLEISTUNG: 2402- 2480 MHz

@& K  Ce€

ELEKTRO- UND ELEKTRONIKALTGERATE

Entsargen Sie dicses Gerdt nicht mit dem Hausmilll, Die Komponenten
des Gerdts miseen getrennt recycelt oder gemal den Grilichen Bestim-
mungert entsorgt werden. Der Anlagenbetreiber kann auch alle Altperite
am Ende [hrer Lebensdauer dem Hersteller zuriicksenden. Die fiir den
Transport zum Hersteller anfallenden Kosten tragt der Besitzer des
Elektro- und Elektronikattzerits.

RECYCLING VOM VERPACKUNGSMATERIALIEN

Entsorgen Sie Verpackungsmaterialien nicht mit dem Hausmull. Alle
YWerpackungsmaterialien konnen gemall den Grilichen Bestimmungen
sicher recycelt werder.

DY B

ts support(@bluefintrading.co.uk
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BIENVENIDO
A BLUEFIN FITNESS

Querido cliente,

Mos encanta gue hayas escogido un aparato de la gama de productos de
BLUEFIN FITMNESS. Los equipos deportivos de BLUEFIN FITMESS te ofrecen la
mayer calidad y la (ltima tecnologia.

Para que aproveches al maximo el funcionamiento del aparato, y para disfrutar
de &l durante muchos anos, por favor, lee atentamente este manual antes de
planear v empezar tu entrenamiento v usa el aparato segtin |as instrucciones.
La seguridad v el funcionamiento del aparato sdlo se pueden garantizar si

se siguen las normas generales de seguridad y prevencion de accidentes
vigerites y las instrucciones de sepuridad de este manual de usuario. No nos

responsabilizamos de los dafios causados por su uso inapropiado o incorrecto.

Por favor, asegurate de que todas
las personas que usen este aparato

hayan leido y entendide el manual
de usuario.
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PRECAUCIONES
DE SEGURIDAD

POR FAVOR, LEA ESTA GUIA DEL USUARIO ANTES DE USAR
SU BLADE AIR POR PRIMERA VEZ. ES IMPORTANTE
CONSERVAR ESTAS INSTRUCCIONES PARA REFERENCIA
FUTURA.

- Este electrodomestico puede ser uhilizado por ninos de 8 anos en adelante y por personas
con capacidades fisicas. sensoriales o mentales reducidas, o falta de conocimiento,
siempre que cusnten con supensian o instrucciones sobre el uso segura del
electrodoméstico v comprendan [os peligros involucradas,

- Los nifos no deben jugar con el electrodoméstico.

- La limpieza v &l mantenimiento del usuario no deben ser réalizados pornifos sin
SLIPETVISION.

- i € cable de alimentacion esta danado, debe ser reemplazado por el fabricante, su
agente de servicio o personas calificadas de manera similar para evitar peligros.

- Solo use accesorios recamendados por el fabricants.

- PRECALICION: las instrucciones deben seauirse cuidadosamente en gl montaje, uso y
mantenimients del eguipe.

- Mantenga el cabello, los dedas y [a ropa holgada alejados de |as piezas en movimiento
para evitar |esiones graves.

- Este producto esta destinado solo para use doméstico,
- Consulte siempre consu SP antes de comenzar cualguier programa de giercicios.
- Este producta no es adecuado para fines terapeuticos.

- Mo ufilice el producto en entormos himedos o polvorientos para evitar riespos de
descarga eléctrica,

- No use el producto si la temperatura supera los 40°C/ 104°F,
- Asegivess de que el producto esté sobre una superficie plana v seca antes de usar.
- Solo use accesorios recomendados por el fabricante.

- Solo para uso del cansumidor.

ADVERTEMCIA:

Este producto puede exponerts a sustancias guimicas, incluidos [plamel, que segin &
Estado de California, causan cincer, y [Bisfenal ], gue segin &l Estado de Califomia,
causan defectos de nacimiento u olres danos reproductivos. Para obitener mas informacian,
visita www, PESWarnings. cagow.



PRECAUCIONES
DE SEGURIDAD

- Posibilidac de lesiones graves o muerie, o ambas, (5 corresponde] si no se usa
precaucion.
- Mantenar alejados a los nifios. 5i €l equipo Hene el potendal de causar lesiones a los

nifios, esta declaracion debe disefiarse y colocarse dentro de esta etiqueta de manera
gue llame especificamente |2 atencion sobre este requisito.

- Todas las advertencias e instrucciones deben lesrse y seguirse, y para equipos de fitness
institucionales, es necesario obtener instrucciones adecuadas antes de usar.

- Para equipes de fitness para consumidores, también se debe indicar que consulten el
manual del propietano para obiener advertencias adicionales e informacian de

seguridad.

- Para equipos de fitness institucionales, interrumpa &l ejercicio si se siente mareado o
debil,

- Para equipos de fithess institucionales. mantenga el cuerpao, la ropa v los-accesarios de
fimess alsjados de todas las piezas moviles.

- Para equipos de fitness institucionales, inspeccione &l equipe antes de usario y no lo use
si la maguina parece dafads o inoperable.

2 Para_egyipos de finess que musstran |a frecuenciz cardiaca, debs haber una declaracion
que indique que la frecuencia cardiaca mostrada puede ser inexacta y debe usarse sola
como referencia. Esta advertencia puede formar parte de la etiquets de advertencia

gen=ral o colocarse cerca de la frecuencia cardiaca mostrada. Para equipes de fitness
para consumidores, esta adverlencia puede colocarse en el manual del propietario.

- Articulos adicionales especiicos gue pueden abordarse en las normas ASTM existentes
para equipos de fitness particulares.

- Tamano del producto: 2070 = 520 = 550 mm (Tamano plegado: 1130 « 520 = 485 mm)
- Peso maxima del usuario: 110kg

hrea libre 8

a.4m

IArea de entrenamiento E—p

Mantenimiento:

- El efecta de que el nivel de seguridad del equipo solo se puede mantensr si se examina
regularments en busca de dafios y desgaste, por gjempla, cuerdas, poleas, puntos de
conexion;

- Reemiplace los componentes defectussos de inmediato y/o mantenga 2l equipo fuera de
ws0 hasta su reparacian;

- Atencian especial a los componentes mas susceptibiles al desgaste.
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INSTRUCCIONES
DE MONTAJE

El aparato llegard casi completamente
montado. Sih embargo, algunas plezas
se pueden haber aflajado durante el

transporte. Por favor, inspecciona todas las
tuercas y pernos y asegiirate de que estdn
bien apretados antes de usarlo,

Instala el Asiento.

e me—— Ruedas
=3 = Giradas

/‘3%/‘ " (Bajo el Chasis)
S8 ey ¢
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INSTRUCCIONES
DE MONTAJE

* Despliega el aparato de tal forma que quede plano sobre el suelo.

o Desatornilla los topes pre-instalados a cada lado del final del chasis para
darte acceso al rail para que puedas montar el asiento.

s Monta el asiento al final del chasis, asegurdndote de que las ruedas
laterales se deslizan sobre el chasis y |z ruedas giradas se deslizan bajo el
chasis.

o Desliza el asiento por el chasis para asegurarte de que se mueve
suavemente y sin obstaculos,

*  Vuelve a montar los topes v apriétalos bien. Aseglirate de gue el asiento
se frena cuando alcanza los topes.
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INSTRUCCIONES
DE MONTAJE

Desplegar y Plegar

Paso 1.

Tira del asiento hacia arriba y sujétalo
en esa posicidn para evitar que el

asiento se deslice hacia arriba y abajo
cuando estés desplegando el aparato.




INSTRUCCIONES 4
DE MONTAJE

Desplegar y Plegar

Paso 2.

Sujeta el asiento para evitar que
se deslice v giralo con culdada
v levanta el chasis plegado.
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INSTRUCCIONES
DE MONTAJE

Desplegar y Plegar
Paso 3.
Cierra el cierre de palanca central

para asegurar ambas pari:es del chasis.
Sujeta e inclina el aparato haclatiy
lentamente bajalo hasta el suelo.
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INSTRUCCIONES
DE MONTAJE

Desplegar y Plegar

Paso 4.

Empuja el asiento hasta la parte de atras del rail para evitar que se deslice y
abre el cierre de palanca central.

Sujeta el arco central y suavemente levanta el aparato de nueve a la posicidn

plegada.
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ZONA
DEENTRENAMIENTO

La “Zona Libre™ no deberia ser menor

a 0,6m en tado el perimetra de la zana

de entrenamiento. La zona (ibre te deja
espacio libre en caso de una bajada urgente
de la mdquing.




INSTRUCCIONES
DE USO

Deberias empezar tu "Tiempo de Efercicio”
con el nivel de resistencia y velacidad que
seadectie a tus necesidodes. Recuerda

empezar lento e ir oumentando hasta legar
al nivel de fitress deseado.

Rueda de Ajuste de Tension.

Aumentar y Disminuir la Tensidgn.

La resistencia hidraulica tiene un sisterna de doble camara con agua que
se transfiere entre la cdmara activa y la cdmara pasiva. Aumenta la tension
girando |a rueda en contra de las agujas del reloj {+). Disminuye la tensidn
girando |a rueda en la direccion de las agujas del reloj (-).



lNSTRUCCIONES
DE USO

Consola

SLUEFIN
—FITNESS —
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INSTRUCCIONES
DE USO

BLUETOOTH:
Conecta o desconecta el Bluetooth a las
Bluetoath Aplicaciones de Fitness para Smart Phone.
INTERVAL CUSTOM:
E'ﬁ:{:ﬂ Para configurar rapidamente el modo de

entrenamiento de intervalos personalizade.

MODE:
Seleccionay confirma varios modos vy configuraciones.

up:
Mavega por varios mados y configuracianes.

00p[

START / STOP:
Starkf Comienza y pausa el programa de ejercicios.
Stop

RESET:

Wuelve a la seleccian anterior y reinicia los valores.
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INSTRUCCIONES
DE USO

Funciones del Ordenador

Modo Manual.

= Pulsa el botén MODE,

*  NMNavega con el botén UP hasta que se destague MANUAL.
#  Confirma la seleccion con el botén MODE.

& Comienza a remar para entrar en el Modo Manual.

= TIEMPO, DISTANCIA, TOTAL DE PALADAS Y CALORIAS se iran sumando
seglin el ejercicio personalizado,

Modo de Intervalos.

El entrenamiento de intervalos combina ajustes de biempo de Ejercicio ¥ de
Descanso para lograr un programa de entrenamiente efective. Hay dos ajustes
incorporados v un ajuste personalizable:

1. Haz ejercicio durante 20 segundos. Descansa 10 segundos.

2. Haz ejercicio durante 10 segundos. Descansa 20 segundos.

¢ Pulsa el botén MODE.
s MNavega con el botdén UP hasta que se destaque INTERVA L.
*  Confirma lz2 seleccian con el botén MODE.

¢ Selecciona el programa o introduce ajustes personalizades v confirma con
el botdn MODE,

s Pulsa START / STOP para comenzar a remar.



INSTRUCCIONES
DE USO

Modo Target

+  Pulsa el botén MODE.
*  Navega con el boidn UP hasta que se destague TARGET.
& Confirma la seleccion con el botén MODE.

*  Navega por TIME, DISTANCE, CALORIES ¥ STROKES para fijar los
valores objetivo,

®  Valores objetivo,

o Confirma la seleccién con el botén MODE cuando esté listo,
s  Fija los valores chjetivo para cada ajuste deseado,

= Pulsa START / STOP para empezar a remar.

Cambiar [as Pllas: Cambia las pllas cuando
la pantalla empieza a desvanecerse o los
valores parecen ser muy inexactos.

Para cambiar las pilas, levanta la tapa de

las pilas en la parte trasera de la Consala.
Asequirate de que la polaridad colncide y

vuelve a colocar la tapa.

Nota: Cuando se cambien las pilas, todos
los datos volverdn o aparecer en cero,
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CUIDADO
Y MANTENIMIENTO

Lienar y Vaciar el Depdsito de Agua

) o [l
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Lienar el Depadsito de Agua

®  Sacael tapon del lade izquierdo de| deposito.

¢ |Inserta el Embudo en el depdsito, después usa una taza o |a Bomba de
Sifén y un cubo para llenar el deposito de agua. Usa el visor de nivel de
agua situado en el lateral del depdsito.

s Nosobrepases |a [fnea de llenade méximao.

+  \uelve a colocar el tapén y ajlstalo bien después del llenado.
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CUIDADO

Y MANTENIMIENTO

Vaciar el Depdsito de Agua (Revertir el Proceso de Llenado)

o MNota:El agua deberia cambiarse al menos cada &6 meses o si aparece
alguna decoloracion o signos de algas. Evita el sol directo para prolongar
la vida del agua.

¢ Saca el tapon del lado izquierdo del deposito.

s Colocauncubo al lado de la maquina de rema y usz [ Bomba de Sifén
para sacar el 2zua del depdsito v echarla en el cubo.

*  Vuelve a colocar el tapdn y ajdstalo blen después del llenado.

= Seca con un pafio cualquier resto de agua de la estructura,
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CUIDADO
Y MANTENIMIENTO

Purificacion del Agua

&  |as Pastillas Purificadoras de Agua sirven para mantener limpiz el agua
del depdsito.

e Preferiblemente, usa agua destilada para llenar ol depdsito.

® Sedebe usar 1 x pastilla cada 2 - 3 meses.

o  Unavez introducida, comienza 2 remar para mezclar bien la pastilla con el
agua hasta que se disuelva completamente.

#  (Cada pastilla de cloro contiene 167mg de dicleroisocianurato de sodio.
Por favor, evita el contacto prolongade con objetos de metal para evitar
su oxidacion o dafo.

Nota: Nao se incluyen en este producto las
pastillas depuradoras de agua debido a las
restricciones con respecto a envios
internacionales. Por favor, comprala

pastiflas depuradoras de agua por
separado en tu comercio de confianza o
online.




‘CALENTAR Y
ECUPERAR!

Para evitar leslones deberias empezar
calentando, recuperacian y ejercicios de
estiramiento antes y después de cada
entrenamiento.

Independientemente de cuanto deporte hagas,
por favor, haz algunos estiramientos para

empezar. Los musculos calientes serdn mds
flexibles. Esto reduce el riesgo de calambres o
lesiones muscolares durante el ejercicio, Para
calentar sugerimos los siguientes ejercicios de
estiramiento. Por favor, no estires demasiado o
fuerces tus musculos: *S| DUELE, DEJIALO!"

;’f Ao Estiramientos Laterales
i ' LJ' Paza un brazo =obre la cabeza e inclina
rz'a_: ) J tu torso en la misma direccidn. Mantén

esta posicién durante 10 2 15 segundos y
lentamente vuelve a la posicidn inicial. Repite

| i
\ﬁ L#_ 3veces por cada lado.
£
Tocar los Dedos de los Pies.
AR Lentamente doblate hacia adelante por la
W e T g i :
sy ;‘i\-\?}:a\:]ﬂ cirtura, relajando las espalda v hombros
\ ( ;f;‘ / 1o mientras te estiras hacia los dedos de los pies.
| UI { Estira tanto coma puedasy mantén la posicidn
— durante 15 segundos. Relaja y repite 3 veces.
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iCALENTARY
ECUPERAR!

s, 27 Estiramiento de Gemelos.

. " Apéyate conira una pared con la pierna izquierda
_ ol por delante de |z derecha vy los brazos hacia

Lo adelante. Mantén la pierna derecha recta y el

T-:—_.-fj pie izquierdo plane en el suelo, después dobia
_{, la pierna izquierda e inclinate hacia adelants
LT mioviendo tus caderas hacia la pared. Mantén

la posicion v después repite con la otra pierna
durante 15 segundos. Relaja v repite 3 veces con
=, cada pierna.

Estiramiento de Cuddriceps:

Con una mano apoyada en la pared para
mantener el equilibrio, cégete el pie derecho
por detras y tira hacia arriba. Tira de| taldn hacia
tus gliteos y mantén la posicidn durante 10 - 15
sepundos. Relaja y repite 3 veces con cada pie.

Estiramiento del Musio Interior.

Sientate con las plantas de los pies juntas y tus
rodillas apuntando hacia afuera. Tira de tus pies
hacia las ingles tanto como puedas. Suavements,
empuja tus rodillas hacia el suelo v manten la
posicidn durante 15 sepundos. Relajay repite 3
VECes,




EJERCICIOS
DE REMO

Usar tu Mdquina de Remo te proporcionard muchos beneficios:

=  Mejorara tu forma fisica en general, fortaleciendo el corazén y mejorando
la circulacion y gjercita todos los grupos de musculos mayores: espalda,
cintura, brazos, hombros, caderas y plernas.

*  Tonifica los misculos v, junto con una dieta de control de calorias, te ayuda
a perder peso. Remar es una forma extremadamente efectiva de ejercicio.

La Palada Bisica.

s Sientate sobre el asiento v sujeta tus pies en los pedales usando las correas.
Después agarra la barra de remar.

o  Colocate en la posicion Inicial: inclinade hacia adelante con tus brazos
rectos y las rodillas dobladas como en (Fig 1),

& Tira hacia atras, enderezando tu espalda v la piernas al misme tempo (Fig 2.)

*  Sigue este movimiento hasta gue te inclines un peco hacia atras, durante

esta fase tus brazos deberian sobresalir por los costados (Fig 3). Después

vuelve al paso 2 v repite.
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EJERCICIOS
DE REMO

Tiempo de Entrenamiento

Remar es una forma extenuante de ejercicio, por eso es mejor empezar cen un
programa corto y facil 2 ir aumentando hasta alcanzar entrenamientos mas
largos v duras. Empieza remando durante 5 minutos v, segln vas progresando,
aumenta la duracidn de tus ejercicios para adecuarlos a tu nivel de fitness
mejorado. Al final deberias poder remar durante 15-20 minutos, pero no
intentes llegar a este nivel demasiado rdpido. Intenta entrenar cada dos

dias, 3 veces por semana. Esto le da tiempo a fu cuerpo a recuperarse entre
entrenamientos,

Estilos Alternativos de Remo

Remar Solo con los Brazos: Este ejercicio tonificaréd los miisculos de brazos,
hombros, espaida v estémago. Signtate comao se muestra en Fig 4 con las
plernas rectas, Inclinate hacia adelante y sujeta el manillar. De forma gradual
y controlada chate hacia atras, indinandote un poco mas gue la posician
vertical y sigue tirando del manillar hacia tu pecho. Vuelve a la posicion inicial
y repite.

Fig. 6



EJERCICIOS
DE REMO

Remo Sélo de Plernas: Este ejercicio te ayudara a tonificar los musculos de las
piernas y espalda. Con [a espalda recta v los brazos estirados, dobla |as piernas
hasta que agarres el manillar del remao en la posicitn de inicio {Fig 7). Usa las
piernas para empujar tu cuerpo hacia atris mientras mantienes tus brazos y la
espalda rectos.

Tonificacion Muscular

Para tonificar los musculos mientras estds en la Maguina de Remo, tendras que
poner |a resistencia en un nivel bastante alto. Esto forzard mas los mdsculos

de las piernas v puede significar que no puedas entrenar durante tanto empo
como guerias. 5i también estas intentando mejorartu fitness, debes cambiar

tu programa de entrenamiento. Debes entrenar con normalidad durante las
fases de calentamiento y recuperacion, pero hacia el final de la fase de gjercicio
deberias aumentar fa resistencia haciendo gue tus piemas trabajen mas. Tendrds
que reducir la velocidad para mantener tu ritmo cardiaco en la zona objetive.

Perder Peso

El factor importante aqui s la cantidad de esfuerzo que necesitas. Cuanto més
dure v durante mas tiempo trabajes, mas calorfas quemards. En efecto es lo
mismo gue si estuvieras trabajando para mejorar tu fitness, la diferenciz es el
objetivo.
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GARANTIA
DEL FABRICANTE.

La garantia de Bluefin cubre cualgui-
er fallo técnico de su articulo. 51

necesita hacer una reclamacian,

pongase en contacto con nosotros en

support@bluefintrading.co.uk

Tu garantia no cubre lo siguiente:

Uso general y marcas de uso.

Dafio por agua.

Dafio debido a un uso inapropiade.

Dafios o arafiazos en el chasis debidoa un uso inapropiado o caida,
Dano eletrdnico debido a uso inagpropiado o calda.

Tu garantia comienza al recibir el pedido, os fallas técnicos se cubren
durante 12 meses y el motor esta cubierto de por vida,

Si tienes alguna duda con respecto a su garantia, por faver, mandanos un email a:
support@bluefinirading.co.uk

Willam Vaughan, CEO SLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —
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DECLARACION DE
DE CONFORMIDAD DE LA UE

Para obtener |z declaracidn de conformidad de la UE mas reciente v actualizada para este
producto, visite:
woanw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga_wi_DoCpdf

DIRECCION DEL REFRESENTANTE AUTORIZADO DE LA UE:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Penteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK OIRECCION DEL IMPORTADOR:
Bluefn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

US4 DIRECCION DEL IMPORTADOR:
Bluefin Trading International LLC
3500 South DuPont Highway, Suite 300, Dover, DE 19901

TECNICAS
CARACTERISTICAS

ELUEFIM FITNESS BLADE AQUA W-1
MODELO: BLADE AQUA W-1 WOODEN ROWER

CLASE: HC

PESO MAXIMO DEL USUARIO: 110 KG

TIPO DE BLUETOOTH: BLE5.0

TIPO DE BATERIA: A% X 2

POTENCIA MAXIMA DE FRECUENCIA DE RADIO: 24022480 MHz

@& K  Ce€

DESEC HOS DE EQUIPOS ELECTRONICOS Y ELECTRICOS

Nao deseche este dispositive con residuos domésticos, Los componentes
de| dispositivo deben reciclarse o desecharse por separado segiin las
regulacivnes locales. El operador del sistema tamblérl puede devober
cuaiquier equipo eléctrico y electrdnico al fabricante al final de su vida
atil. Los cargas incurridos por €l transporte al fabricante serdn responsabi-
lidad del propietaric del equipo eléctrico v electronico desechado.

RECICLAJE DEMATERIALES DE EMBALAJE

Mo deseche el embalaje con los residuos domésticos, Todos los materiales
de embalaje pueden reciclarse de manera segura segun las regulaciones
[Bcales,

,‘::Iﬁ

ts support(@bluefintrading.co.uk
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BIENVENUE CHEZ
BLUEFIN FITNESS

Cher Client,

Mous sommes heureux gue vous ayez cholsi un appareil de la gamme de
produits BLUEFIN FITMESS. Les équipements sportifs BLUEFIN FITNESS vous
offrent la plus haute gqualité et les derniéres technologies.

Afin de profiter pleinement des performances de Pappareil et d'en bénéhcier
pendant de nombreuses années, veuilllez lire attentivement ce manuel avant
de le mettre en service et de commencer votre entrainement, et afin d'utiliser
I'appareil conformeément aux instructions. La sécurite opérationnelle et le
fonctionnement de 'appareil ne peuvent &tre garantis que si les prescriptions
générales de sécurité et de prévention des accidents du législateur ainsi que
les consignes de sécurité de ce manuel d'utilisation sont respectées. Naous
déclinons toute responsabilité pour les dommages causés par une mauvaise
utilisation ou une utilisation incorrecte.

Veuillez vous assurer que toutes les

personnes utilisant 'appareil ont lu
et compris le manuel d'utilisation.
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PRECAUTIONS
DE SECURITE

VEUILLEZ LIRE CE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER
POUR LA PREMIERE FOIS VOTRE BLADE AIR. IL EST
IMPORTANT DE GARDER CES INSTRUCTIONS POUR
REFERENCE FUTURE,

- Cet apparesil peut étre uhilise par des enfants agés de B ans et plus =t par des personnes
présentant des capacilés physiques, sensorielles ou mentales réduites ou un mangue de
cannaissance, A condition qu'ils aisnt recu une supervision ou des instructions sur
|'utilisation sOre de |'appareil et gu'ils comprennent les dangers impligués.

- Les enfants ne doivent pas jouer avec I'appareil,

- Le nettoyage et I'sntretien de l'utlisateur ne dobvent pas €tre effectucs par des enfants
SaMS SLUPErvision,

- 5i le cordon d'alimentation est endommagé, il doif &tre remplacé par le fabricant, son
agent de service ou des personnes egalement qualifides afin d'éviter tout dangsr.

- Wutilisez que des accessoires recommandés par le fabricant.

- ATTENTION. les instructions doivent &tre suivies avec soin dans Fassemblage, l'utilisation
et [entretien de 'équipement.

- Gardsz les cheveus, les doigts et les vétements amples éloignes des pigces mobiles pour
éviter des blessures graves,

- Ce produit est desting 3 un usage domestigue uniguement.
- Consultez toujours votre SP avant de commencer tout programme d'exercice.
- Ce produit n'est pas adapté a des fins thérapeutiques.

- N'utilisez pas le produit dans des environnements humides ou poussiéreus pour viter
tout risque de choc électrique.

- N'utilisez pas le produit si la temperature dépasse 40 °C/104 °F.
- Assurez-vous fque le produit est sur une surface plate et séche avant utilisation.
- N'ufilisez que des accessoires recommandés par le fabricant.

- Pour un usage domestigue uniguement

AVERTISSEMENT :

Ce produit peut vous exposer a des produits chimigues, v compris [le plombl, qui sont
reconnus par ['Etat de Californie comme pouvant causer le cancer, el [l Bisphenol AL gui
est reconnu par |'Etat de Californie comme pouvant causer des anomalies congénitales ou
d'autres problemes de reproduction. Pour plus d'informations. rendez-vous sur

wwrin PASWarnings.cagov.,
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PRECAUTIONS
DE SECURITE

- Risgue de blessures graves, de décés ou des deux, (si applicable) en cas de négligence.

- Tenir [es enfants a I'écart. Si l'équipement peut causer des blessures aux enfants, cette
déclaration doif étre conque et placée dans cette éfiguette de manicre & attirer
specifiguement ['attention sui cette exidgence.

- Tous les avertissements et instructions doivent étre lus et suivis, et, pour les

£quipements de fitness institdionnels, des instructions appropriges doivent étrs
obtenues avant utilisation.

- Pour les equipements de fitness grand public, | est egalement conseille de se référer au
manuel du propriétaire pour des avertissements supplémentaires et des informations de
SECUTiTE,

- Pour les équipements de fithess institutionnels, cesser Fexercice en cas
i'Etcurdissement ou de malaisa.

- Pour les ég (Peements de fithess institutionnels, maintenir le comps, les vétements etles
accessoires de fitness a P'écart de toutes les piéces mobiles,

- Powr les équipements de fitness institutionnels, inspecter 'Squipement avant utilisation
et ne pas I'ublissr sl semble endommage ou inutilisable.

- Pour les equipements de fitness affichant la fréquence cardiaque, une déclaration doit
indiquer que la fréquence cardiaque affichée peut Btre inexacts et doit &tre utilisee a
ftre indicatf vniguement, Cet avertissement peut Taire partie de | étquette
d'avertissement génerale pu Btre placs & prosamite de la fréquence cardiaque affiches,
Pour les équipements de fitness grand public, cet avertissement peut étre placeé dans [e
manuel du proprictaire.

-Des eléments spécifigues supplémentaires gqui peuvent étre abordés dans les normes
ASTM existantes pour des équipements de fitness spacifiques.

- Taille du produit : 2070 = 520 = 550 mm (Taille pliée : 1130 = 520 = 485 mm)
- Paiids maximum de I'utiisateur : 110kg

Espace libra 8
o.am

IZone d'entrainement E—p

Maintenance :

- U'effet que le nivean de sécurité de [Squipement ne peut &tre maintenu que sl est
reguligrement examing paur detecter des dommages et de Fusure, par exemple des
cordes, des poulies, des points de connexion ;

- Remplacez immédiatement les composants défectueus et/ou maintenez aquipement
hors d'usage jusou'a ls réparation ;

- Une attention particuliére aux compasants les plus susceptibilas 3 'usurs.
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INSTRUCTIONS
D’ASSEMBLAGE

Votre appareil arrivera presgue
entiérement assemblé. Cependant,
certalnes piéces peuvent s'étre détachées

pendant le transport. Veuillez inspecter
tous les écrous et boulons et vous assurer
qu'fls sont bien serrés avant utillsation.

Installer le Siége

des Rails)

L E———— Roues Renversées
= T (En-dessous

. i
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INSTRUCTIONS
D’ASSEMBLAGE

¢ Dépliez l'appareil pour qu'il soit & plat sur le sol.

o Déyissez les pare-chocs pré-assemblés de chaque coté de 'extrémité du
cireuit pour permettre 'zccés au rail afin de pouvoir fixer le siége.

s Fixez le siege a l'extrémité du circult, envous assurant que les roues

latérales passent sur les rails et que les roues retournées passent sous les
rails.

& Faites courir le siege le long de la piste pour vous assurer qu'il se déplace
en douceur et sans aucun abstacle.

+  Rattachez |es pare-chocs et serrez fermement. Assurez-vous que le sigge
cesse de fenctionner lorsqu'll atteint les pare-chocs.,
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INSTRUCTIONS
D’ASSEMBLAGE

Dépliage et Pliage

ftupe 1.

Poussez et maintenez e siege vers le

haut pour empécher le siége de glisser ;

de haut en bas lors du dépliage de /l/
&

I'appareil.




INSTRUCTIONS 4
D’ASSEMBLAGE

Dépliage et Pliage

ftupe 2,

Tenez le sigge pour 'empécher
de glisser et tournez et soulevez
doucement le circuit plig,
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INSTRUCTIONS
D’ASSEMBLAGE

Dépliage et Pliage

ftupe 3.

Fixez le verrou de serrage central

pour fixer les deux parties du circuit.
Tenez et inclinez 'appareil vers vous et
abaissez-le lentement |e sol.




INSTRUCTIONS
D’ASSEMBLAGE

Dépliage et Pliage

ftupe 4,

Poussez |e siépe vers |'arrigre du rail pour empécher le glissement et desserrez
le verrou de serrage central.

Saisissez le pont central et soulevez doucement 'appareil pour le replier.
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/ONE
D’ENTRAINEMENT

La wzone fibres ne doit pas étre
inférieure a 0,6 m tout autour de la zone
d'entrainement, La zone libre garantit un
espace pour le démontage d'urgence.
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INSTRUCTIONS
D’UTILISATION

Vous devriez commencer votre upériode
d'entrainements au niveau de résistance
et d lavitesse carrespondant @ ves besoins.

N'oubliez pas de commencer lentement
et de progresser jusqu’au niveau de forme
physique que vous désirez

Bouton de Réglage de la Tension

Augmenter et Diminuer la Tension

La résistance du réservoir d'eau comprend un systéme & deux chambres avec
de l'eau transférée entre la chambre active et la chambre passive. Augmentez
la tension en tournant le bouton dans le sens inverse des aiguilles d'une
maontre {+). Reduisez la tension en tournant le bouton dans le sens des aiguilles
d'une maontre (-).
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D’UTILISATION

Panneau de Controle

SLUEFIN
—FITNESS —




INSTRUCTIONS
D’UTILISATION

BLUETOQOTH:
*" Active et désactive la connectivité Bluetooth
Biuetooth pour les applications Smart Phone Fitness.
INTERVAL CUSTOM:

Démarrage rapide pour le réglage du mode
d'entrainement par intervalles personnalisé.

MODE:
Sélectonne et confirme divers modes et
paramétres,

Up:
Faites défiler |es différents modes et paramétres,

START / STOP:
Commence el interrompt le programime
d'exercice.

RESET:
Retourne 2 la sélection précédente et réinitialise
les valeurs
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INSTRUCTIONS
D'UTILISATION

Fonctions Informatiques

Mode Manuel

s Appuyez sur la touche MODE.

*  Faites défiler avec a touche UP jusqu'a ce que MANUAL soit en surbrillance.
®  Confirmez |a sélection avec |2 touche MODE,

® Commencez a ramer pour passer en Mode Manuel.

» LETEMPS, LA DISTANCE, LES FOULEES TOTALES ET LES CALORIES
s'accumuleront selon l'exercice personnalisé.

Mode intervaile

La formation par intervalles combine des paramétres de temps d'exercice et de
repos pour un programme d'entrainement. || existe deux paramétres intégrés
et un paramétre personnalisable:

1, Faites de |'exercice pendant 20 secondes, Reposez-vous pendant 10 secondes.

2, Faites de |'exercice pendant 10 secondes, Reposez-vous pendant 20 secondes.

*  Appuyez surla touche MODE.

s Faites defiler avec |z touche UP jusqu'd ce que INTERWVAL soit mis en
surbrillance.

e Confirmer la sélection avec la touche MODE.

» Sélectionnez le programme ou entrez les paramétres personnalisés et
confirmez avec la touche MODE.

o Appuyez sur START / STOP pour commencer 4 ramer.



INSTRUCTIONS
D’UTILISATION

Maode Cible

*  Appuyez surla touche MODE.

*  Faites défiler avec Iz touche UP jusqu'a ce gue TARGET soit en
surbrillance.

*  Confirmez |a sélection avec la touche MODE,

®  Faites défiler TIME, DISTANCE, CALORIES & STROKES pour régler les
valeurs cibles.

s  Caonfirmez |a sélection avec la touche MODE lorsque vous étes prét.

e Défnissez des valeurs cibles pour chaque paramétre souhaité.

*  Appuyez sur START / STOP pour commencer a ramer,

Remplacement des Piles: Remplacez les piles
lorsque Faffichage commence a s'estomper.on
gue les valeurs semblent trés imprécises,

Pour remplacer les piles; retirez le couvercle
des piles a I'arriére du Panneau de Controle.
Assurez-vous que la polarite est correctement
alignée et remettez le couvercle des pifes en
place. NB / Une fois les piles retirées, toutes les
données seront mises d Zero.
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ENTRETIEN &
MAINTENANCE

Remplissage et vidange du réservoir d’eau

Remplissage du réservoir d'eau

®  Refirez le bouchon du cbté gauche du réservoir.

s |nsérez |'entonnoir dans le réservair, puls utilisez un verre ou la pompe &
sau et un seau pour remplir d'eau le réservoir, Utlisez |z jauge de niveau
d'eau sur e cdte du réservoir

s Nedépassez pas la ligne de remplissage maximale.

+ Replacez le bouchon et fixez-|e salidement aprés le remplissage.
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ENTRETIEN &
MAINTENANCE

Vider Ie réservoir d'eau (inverser le processus de remplissage)

o NB /Leau doit étre remplacée au moins tous les 6 mois ou s'il y a une
décoloration et signes d'algues, Evitez tout contact direct et constant
avec la lumiére du soleil pour prolonger la vie de I'eau.

¢ Retirez le bouchon du cété gauche du réservoir.

s  Placez un seau prés du rameur, et utilisez la pompe 2 eau pour pomper
I'eau du réservoir et 1a reverser dans le seau.

*  Replacez le bouchon et fixez-le solidement aprés le remplissage.

¢ Remetiez le bouchon sur le couvercle supérietr du réservair.
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Purification de I'eau

#  les comprimés de purification de l'eau sont destinés 3 garder 'eau du
réservoir propre.

s De préférence, vous devez utiliser de |'eau distillée pour remplir votre
réservoir.

= 1 comprimé doit étre utilisé tous les 2 4 3 maois,

»  Une fols inséré, commencez & ramer pour bien mélanger le comprimé
dans I'eau jusqua dissolution compléte.

&  Chague comprimé de chlore contient 167 mg de dichloroisocyanurate
de sodium. Veulllez éviter tout contact permanent avec des objets
métalliques pour éviter la rouille et les dégats.

NB : Les tablettes de purification d’eou ne
sont pas fournies en raison des restrictions
en place pour les livraisons
intemationales, Veuillez acheter des

tablettes de purification d'eau séparément
dans un magasin local ousur un site en
ligne de canfiance.
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ECHAUFFEZ-VOUS ET
REFROIDISSEZ-VOUS!

Pour éviter les blessures, vous devriez
commencer par des exercices d'échauffement,
de récupération et d’'étirement avant et aprés
chaque séance d'entrainement.

Peu importe combien de temps vous faites du
sport, veuillez faire quelques étirements polir

commencer. Les muscles chauds s'étendent plus
facilement. Cela réduit le risque de spasme ou
de blessure musculaire pendant 'exercice. Pour
nous échauffer, nous suggérons les exercices
d'étirernent suivants, comme indigué. Veuillez
ne pas trop étirer ou tirer vos musches: "SI CELA
FAIT MAL, ARRETEZ I

g |
"‘IJ-:\I Passez volre bras sur votre téle et pliez le haut de
| '-n_{ ] | votre corps dans la méme direction. Maintenez cette
Ead—) | positien pendant 10 & 15 secondes et redressez-vous
II'. ( lli. '\"E lentement. Répétez cette action 3 fais pour chaque
3 fi 1 é:;, coté.

Toucher des Pieds:
A T Penchez-vous lentement vers |'avant a partir de votre
. i
N \‘Q‘_ ;{“\—g\m taille, laizsant vatre dos et vos épaules se détendra
= lorsque vaus vous étirez vers vos orteils. Atteignez
14 le plus loin possible et maintenez la position pendant
— ey 15 comptes, Détendez-vous et répétez 3 fols.
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ECHAUFFEZ-VOUSET
REFROIDISSEZ-VOUS!

. Etirement des Molets/Talons d’Achilles:
et Appuyez-vous cantre un mur avec votre jambe

fee i gauche devant la droite et vos bras en avant.
¢ Gardez votre jambe droite droite et le pied
h."_l_ .-?’d gauche sur le sol, puis pliez la jambe gauche

et penchez-vous en avant en déplagant vos
hanches vers le mur. Maintenez, puis répétez

de l'autre cdté pendant 15 comptes. Détendez-
vous et répétez 3 fois pour chague jambe.

Etirement des Quadriceps:

Avec une main contre un mur pour 'equilibre,
passer la main derriére vous et tirez votre
pied droit vers le haut. Apportez votre talon
prés de vos fesses et maintenez pour 10-15
comptes. Détendez-vous et répétez 3 fois
pour chague pied.

Etirement de la Cuisse Intérieure:
Asseyez-vous avec |2 plante des pieds et

les genoux pointes vers Pextérieur, Tirez

vos pieds aussi prés que possible de ['aine.
Poussez doucement vos genoux vers le sol et
maintenez |a position pendant 15 comptes.
Détendez-vous et répétez 2 fois.
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EXERCICES
DE RAMEUR

Vutilisation de votre Rameur vous procurerd plusieurs avantages:

* |l ameliorera votre ferme physique globale, renforcera le cosur et

amehorera |a circulation ainsi que P'exercice de tous les principaux groupes
musculaires; le dos, |a taille, les bras, les épaules, les hanches et les jambes.

*  Tonifiez vos muscles et en conjonchion avec un régime calorigue contrale:
cela vous aidera a perdre du poids. Le rameur est une forme d'exercice
extrémement efficace.

Les Motrvements de Rameur de Base

®  Asseyer-vous surla selle et attachez vos pleds aux pédales a ['aide des
sangles. Saisissez ensuite |a barre du rameur,

®  Prenezla position de départ en vous penchant en avant, les bras tendus et
les genoux pligs, comme indiqué sur la (Fig 1),

s  Poussez-vous vers l'arriére, en redressant le dos et les jambes en méme
temps (Fig 2).

o Continuez ce mouvement jusqu'a ce gue vous vous incliniez 1égérement
en arriére, pendant cette étape, vous devez sortir vos bras en-dehors des
cotés, (FIg 3). Revenez ensuite 3 'étape 2 et répétez,
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EXERCICES
DE RAMEUR

Temps d'Entrainement

Le Rameur est une forme d'exercice intense, c'est pourquei il est préférable de
commencer par un programme d'exercice court ¢t facile et de progresser vers
des entrainements plus longs et plus difficiles. Commencez 3 ramer pendant
environ 5 minutes et au fur et @ mesure que vous progressez, augmentez la
durée de votre entrainement pour i’adapter a votre niveau de forme physigue.
Vous devriez éventuellement étre capable de faire du rameur pendant 15 &

20 minutes, mais n'essayez pas d'y parvenir trop rapidement. Essayez de vous
entrainer un jour sur deux, 3 fois par semaine. Cela donne & votre corps le
temps de récupérer entre les entrainements,

Styles Alternatifs de Ramage

Ramer uniquement avec les bras: Cet exercice tonifie les muscles des bras,
des épaules, du dos et de I'estomac. Asseyez-vous comme Iindigué sur la figure
4, les jambes droites, penchez-vous en avant et saisissez les poignées. De
maniere graduelle et controlée, penchez-vous juste aprés la position verticale

en continuant a tirer les poignées vers votre torse. Revenez a la position de
depart et répétez,

Fig. 6



AL CRK
OOEONNAN

EXERCICES
DE RAMEUR

Ramer uniguement avec les jambes: Cet exercice aidera 2 tonifier les muscles
de vos jambes et de votre dos. Le dos droit et les bras tendus, pliez les jambes
jusgu'a ce que vous saisissiez les poignées du rameur dans |a position de départ
[Fig 7.). Utilisez vas Jambes pour repousser votre corps tout en gardant vos
bras et votre dos droits.

A
e ~
Fig.7 = Fig. 8

Tonification Musculaire

Pour tenifier les muscles pendant que vous étes sur votre rameur, vous deyrez
paramétrer une résistance assez élevée, Cela mettra plus de pression sur les
muscles de vos jambes et peut signifier que vous ne pourrez pas vous entrainer
aussi longtemps que vous le souhaitez. Si vous essayez également d'améliorer
votre condition physique, vous dever madifiervotre programme d'entrainement.
\ous devez vous entrainer normalement pendant les phases d'échaufferment et
de refroidissement, mais vers la fin de |a phase d'exercice, vous devez augmenter
la résistance, ce qui fera plus travailler vos jambes. Vous devrez réduire vatre
vitesse pour maintenir votre fréguence cardiague dans la zone cible.

Perte de Poids

Le facteur important icl est la quantité d'effort que vous mettez. Plus
vous travaillez dur et plus longtemps, plus vous brilerez de calories. Clest
effectivement la mé&me chose gque si vous vous entrainiez pour améliorer votre

condition physique, la différence étant l'objechf,
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GARANTIE
DU FABRICANT

[a garantie Bluefin couvre tous [es
defauts technigues de votre abjet. Si

vous devez faire une réclamation de

garantie, contactez-nous par email G

support@bluefintrading.co.uk

Votre garantie ne couvre pas les cas suivants :

Usure générale et marques d'usure.

Degats des eaux.

Diégats dis 4 une utilisation Inadéquate.

Dégits au chassis et éraflures dis 2 une utilisation inadéquate ou 3 une
chute.

. Dégits électronigues dits 3 une utilisation Inadéquate ou 4 une chute.

\otre garaniie commence a la réception, les défauts techniques sont garantis
pendant 12 mois et le moteur est garanti 3 vie !

Si vous avez une question concernant la garantie, veuillez nous envoyer
unemail a:

support@bluefintrading.co.uk

Willlam Vaughan, CEO sSLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —
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DECLARATION
DE CONFORMITE UE

Four la declaration de conformite UE la plus récente et a jour pour ce produit, veuillez visiter:
wwnw.bluefinfitness.com/manuzls/bladeauga_wi_DoC.pdf

ADRESSE DU REPRESEMTANT AUTORISE DE L'UE:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK ADRESSE DE L''MPORTATEUR:
Bluehn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

USA ADRESSE DE L'IMPORTATEUR :
Blusfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

CARACTERISTIQUES
TECHNIQUES

ELUEFIN FITMESS BLADE AQUAW-1
MODELE : BLADE AQUA W-1 WOODEN RCWER

CLASSE: HC

POIDS MAXIMAL DE L'UTILISATEUR : 110 KG

TYPE BLUETOOTH : BLES.O

TYPEDEBATTERIE: AAXZ

PUISSANCE MAXIMALE EN FREQUENCE RADIO : 2402-2480 MHz

@& K  Ce€

DECHETS D'EQUIFEMENTS ELECTRIQUES ET ELECTRONIQUES
Ne pas jeter cet appareil avec les déchets domestigues. Les composants
I

\11 O\

de 'appareil doivent &tre recycles ou elimines séparémenit conformement
aux reglementztons locales. L'opérateur du systéme peut &galement
repvoyer tout quipement eledmue et Electronique en fin de vie au
fabricant. Les frais de transport vers le fabricant seront 2 la charge du
proprietaire de 'equipement €lectrique et électronigue usagé,

RECYCLAGE DES MATERIAUX D'EMBALLAGE

Ne ::nas jeter| embaliage avec les déchets domestigues. Tous les matériaux
d emba age peuvent Etre recyclés en toute securite conformement aux
réglementations locales,

ts support(@bluefintrading.co.uk
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BENVENUTI IN
BLUEFIN FITNESS

Cari clienti,

Siamo felici che abbiate scelto di acquistare un prodotto della linea BLUEFIN
FITNESS. Lattrezzatura sportiva BLUEFIN FITNESS vi offre la qualita migliore
e i pill avanzati standard tecnologici.

Per poter sfruttare appieno tutte le features di questo dispositivo e per
poterlo utilizzare a lungo e senza problemi, vi preghiamao di leggere questo
manuale con attenzione prima di montare 'apparecchio e di cominciare
I'allenamento. Utilizzate il dispositivo secando quants indicato dalle istruzioni,
La sicurezza durante |'uso e il funzionamento del dispositive possono

essere garantite solo se verranno seguite le regole generali di sicurezza &

di prevenzione stabilite dal legislatore e le istruzioni contenute in questo
manuale. Non ¢l assumiamo nessuna respansabilitd per eventuali danni causati
da un uso improprio o Utilizzo scorretio.

Assicuratevi che tutte le persone che
utilizzano guesto dispositivo abbiano

letto e compreso questo manuale.
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PRECAUZIONI
DI SICUREZZA

PER FAVORE, LEGGERE QUESTA GUIDA DELL'UTENTE PRIMA
DI UTILIZZARE PER LA PRIMA VOLTA IL TUO BLADE AIR. E
IMPORTANTE CONSERVARE QUESTE ISTRUZIONI! PER
FUTURE CONSULTAZIONI,

- Questo apparecchio puo essere utlizzato da bambini di eta pari o superiorea 8 anni e da
persone con ridotte capacita fisiche, sensoriali 0 mentali o mancanza di conoscenza se
son o stati supervisionati o istruiti sull'eso dell'elettrodaemestico in moda sicuro
comprendono i rischi coinvolt,

- I bambini non devono giocare con l'apparecchio.
- La pulizia 2 la manutenzione devono essere effettuates solo da aduli.

- Se il cava di alimentazione & danneggiato, deve essere sostituito dal produttore, dal suo
agente di assistenza o da persone altrettanto qualificate per evitare pericoll,

- Utilizzare sclo accessori raccomandati dal produttore,

- Attenzione: le istruzioni devono essere seguite attentamente durante ['assemblaggio, l'uso
g la manutennione dell’attrezzatura,

- Mantenere capelli, dits e vestiti lontani dalle parti in movimento per evitare gravi lesioni.
- Questo prodetio & destinato all'use domestico.

- Consultare sempre il proprio medico prima di intraprendere qualsiasi programma di
ESENCEEM.

- Questo prodotto non & adatto a scopi terapeutic

- Mon utilizzare || prodotto in ambienti umidi o polverasi per evitare il fdschio di scosse
sletinche.

- Non utilizzare || prodotio se |a temperatura supera [ 40°C/104°F.

- Assicurarsi che || prodotto siz su una superficie plana e asciutta prima dell'usa.

- Utdlizzare solo accessori raccomandati dal produttore,

- Solo per uso domestico.

AVVERTEMZA:

Questo prodotto pub esporv 4 sostanze chimicha, incluse [lead], che secondo 1o Stato della
California causane il cancro. e [Bisfenolo Al che & noto nello Stato della California per

causare difetti alla nascita o altd danni riproduttivi, Per ulferion informazieni, visitare
wewv. PASWamings.ca.zov,
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PRECAUZIONI
DI SICUREZZA

- Possibilita di lesioni gravi o morte, o entrambe {se applicabile], se non si presta
attenzicne.
- Tenere lontani | bambini, Se 'atirezzalura pud causare lesioni af bambini, questa

dichiarazione deve essere progettata e posizionata all'intemno di guesta etichetta in
miedo che attin specificamente [attenzione su guesto requisito.

- Turti gli avvisi e le istruzioni devono essere letfi & seguiti e, per attrezzatura fitness
istituzionale, & necessario ottenere un'adeguata istruzione prima dell'use.

- Per lattrezzatura hitness per i consumator, deve essereindicato anche di farg
riferimento al manuale del proprietario per avwertenza e informazioni sulla sicurezza
AggiUmtive,

- Per I'attrezzatura fitness Istituzionzle, interrampere l'esercizio se of si sente stanchi o
storditi.
- Per I'atirezzatura fitness istituzionale, mantenere corpo, abbigliamento e accessor
frimess liberi datutte le pard in movimento.
- Per attrezzatura fitness istituzionale, ispezionare I'attrezzatura prima dell'uso e non
usarla se sembira danneggiata o non funzionante.
- Per I'attrezzaturz fimess che visualizza la freguenza cardiaca, deve essere presente una
dichiarazione Che indica che kb frequenza cardiaca visualizeata potrebbe essere
inaccurata e dovrebbe essere utilizzeta solo come riferimento. Quesfo avwertimento
pud essere parte dell’etichetta di avvertimento generale o posizionato vicina alla
frequenza cardiaca visualizzata. Per |'attrezzatura fitness per | consumatori, questo
ayveramento pud essere inserito nel manuale del proprietario.

- Speciicl elementi apgiontvi che possono essere tratial nelle norme ASTM esistenti per
particolar attrezzature fitness.

- Dimensioni del prodotto: 2070 = 520« 550 mm (Dimensioni riplegato: 1130 % 520 =
685 mm)

- Peso massimo dellf'utentes: 110kg

Zonaliners 4
Qb

|2r:|rta di ailmamannl—-

Manutenzione:

- Ueffetto che il livelle di sicurezza dell'attrezzatura pud essere mantenuto solo se viene
regolarments esaminato per dannl e usura, ad esempio corde, carrucole, punt di
CONMEssione;

- Sosfituire immedistaments | componenh difettosi e/o tenere Nattrezzatura fuon uso fino
a quando non viene riparata;

- Particolare attenzions 2 component pil suscetmibili all'usura
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

Il vosiro dispositivo verra consegnato
gid assemblato. Tuttavia alcune parti
potrebbero allentarsi durante Il trasporto.

Si consiglia di ispezionare tutte le viti e f
bulloni per assicurarsi che siano strette a
sufficienza prima dell'uso.

Installazione del Sedile

Rotelle

/é/q \\JSnﬂn al Binaria)
< e 3
é \ f", \ Blocco

Rotelle Lateral} /

(Sopra al Binario] - : /’
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

*  Aprite il dispositive e distendetela sul pavimento.

& Syitate i blocchi su entrambe le estremita dei binari per permettere il
montaggio del sedile.

s Fissate il sedile all'estremita del binaric; assicuratevi che le rotelle laterall
scorrano sopra al binario e le rotelle rovesciate scorranc sotto al binario.

s Fate scorrere il sedile lungo il binario per verificare che | movimento sia

fiuido e senza ostacali.

s Fissate nuovamente | blocchi e stringete i bulloni. Assicuratevi che il sadile
si fermi guando raggiunge i blocchi.
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

Aprire & Ripiegare il Dispositivo

Passaggio 1.

Afferrate saldamente il sedile &

spingetalo verso I'alto per impedire che ;
si sposti in alto o In bassc mentre aprite /II
e dispiegate il dispositive. A
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

Aprire & Ripiegare il Dispositivo

Passaggio 2,

Tenete fermo il sedile per impedire
che si muava, ruotatelo gentilmente e
sollevata il binario ripiegato.
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

Aprire & Ripiegare il Dispositivo

Passaggio 3.

Fissate il sisterna centrale di bloceo
per assicurare entrambe (2 part del
binaric. Inclinate il dispesitivo verso di
voi e fatelo scendere lentamente verso
il pavimento,

f
e e

Sistema di Blocco
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ISTRUZIONI
DI ASSEMBLAGGIO

Aprire & Ripiegare il Dispositivo

Passaggio 4.

Spingete il sedile verso la parte posteriore del binario per prevenire uno
slittamento e aprite il sistema di bloceo centrale.

Afferrate la maniglia/ponte centrale e sollevate gentilmente il dispositivo, fino
a riportarlo alla posizione ripiegata.




7 //'/E/E\/;E> > }
AREA
PER ALLENARSI

l'area libera attomo al dispositivo non
dovrehbe essere inferiore agli 0.6 metri.
Quest area & necessaria per garantire uno
spazio sufficiente per scendere dal dispositivo
in caso df emergenza.
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ISTRUZIONI
D'USO

Dovresie cominciare il vostro allenamento
caon un livello divesistenza e di velocita
praporzionato alfe vastre capacita,

Ricardate di cominciare lentamente e
aumentare gradualmente il livello per
raggiungere il fitness desiderato.

Manopola di Regolazione della Resistenza

Aumentare & Ridurre In Resistenza

La resistenza creata dal serbatoio d'acqua & dotata di un sisterma a due camere
che trasferisce I'acqua da una camera attiva ad una passiva. Aumentate la
resistenza girando la manopola In senso anti orario i+). Riducete la resistenza
girando la manopala in senso orario (=)
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ISTRUZIONI
D’USO

Pannello di Controllo

SLUEFIN
—FITNESS —




ISTRUZIONI
D’USO

), 4

Eluetooth

Interval
Custom

P
Up
| 1]

Start/
Stop

)

BLUETOOQOTH:
Attiva o disattiva la connettivitd Bluetooth per le
Applicazion! Smart Phone Fitness.

INTERVAL CUSTOM:
Avvio rapido per impostare modalita di
allenamento a intervalli personalizzati.

MODE:
Seleziona e conferma varie modalitd e
impostazioni.

up:
Scorre tra le modalita e l2 impostazioni.

START /STOP:
Avvia o metie in pausa un programma di
esercizio.

RESET:
Ritorna alla selezione precedente e resetta j
valord.
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ISTRUZIONI
D’USO

Funzionalita del Computer

Medalita Manuale / Manual Mode

¢ Premete il pulsante MODE.

*  Scorrete con il pulsante UP finc a che MANUAL nen verrd measso in
evidenza.

«  Confermate la selezione con il pulsante MODE.
* Cominciate a vogare per entrare nella Modalitd Manuale / Manual Mode.

*  TIME {tempa), DISTANCE (distanza), TOTAL STROKES (vogate) & CALORIES
(calorie) cominceranno ad accumularsi a seconda del tipo di esercizio.

Iinterval Mode / Modalita ad Intervalli

L'allenamento a intervalli combina periodi di esercizio e di pausa per ottenere
un efficiente programma di allenamento. G sono due impostazioni incorporate
& Una personalizzabile:

1. Eserrizio per 20 secondi. Pausa/Riposo per 10 secandi.

2. Esercizio per 10 secondi. Pausa/Ripose per 20 secondi.

*=  Premete || pulsante MODE

s Scorrete con l pulsante UP fino a che INTERVAL non verrd messo in
evidenza.

s Confermate |z selezione con il pulsante MODE.

*  Selezionate | programma o inserite le impostazioni personalizzate e
confermate con il pulsante MODE,

*  Premete START / STQP per cominciare a vogare.



ISTRUZIONI
D’USO

Target Mode / Modalita Target

* Premete || pulsante MODE.

®  Scorrete con il pulsante UP fino a che TARGET non verrd messa in
evidenza.

»  Confermate la selezione con il pulsante MODE.

*  Sgrollate tra TIME (tempo), DISTANCE (distanza) & STROKES (vogate) per
impostare i valori di target.

*  Confermate fa selezione con il pulsante MODE quando sarete pronti,

= |mpostate i vaiori di target per cgni impostazione desiderata.

e Premete START / STOP per cominciare a vogare.

Sostituzione delle Batterie: Sostituite le
batterie quanda il display comincia a shiadire
o i valori cominciano ad essere poco precisi,

Per sastituire le batterie, rimuovete il
coperchio delle batterie sul retro del Pannello
della Console, Assicuratevi che la polaritd

sia correttamente allineata, quindi rimettete
il coperchio delle batterie. NBf Quando le
batterie vengono rimasse, tutti | dati vengono
azzerati.
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MANU
TENZIONE

Riempire e Svuotare il Serbatoio dell'Acqua

) i I_-f-l
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Riempire il Serbatoio dellAcqua

¢ Rimuovi il tappo sul lato sinistro del serbatoio.

*  Inserisci l'imbuto nel serbatoio, Utilizza una tazza o la pompa a sifone e
un secchio per riempire il serbatoio con I'acgua. Utilizza l'indicztore di
livello dell'acqua che si trova sul lato del serbatoio.

s Mon riempire oltre 1a linea di livella massimo.

+ Rimetti [l tappo e chiudi fermamente dopo aver riempito.



MANU
TENZIONE

Svuotare il Serbatoio dellAcqua (Inverso del Processo di Riempimento)

® NB: Uacqua andrebbe sostituita almeno ogni 6 mesi o in caso di
scolorimento o presenza di alghe. Evita il contatto diretto e costante
con la luce del sole per prolungare la durata dell'acqua.

*  Rimuovi il tappo dal lato sinistro del serbatoio dell'acqua.

s  Posiziona un sscchio accanto al vogatore e usa la pompa a sifone per
trasferire I'acqua dal serbatoio al secchio.

s Rimett il tappo & chiudi farmamente dopo aver riempito nuovamente
il serbatoio.

= Senecessario ascluga bene l'acqua che si & versata sul telalo.
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TENZIONE

Purificazione dell’Acqua

#  Le Pastiglie Purificanti sono necessarie per mantenere pulita l'acqua del
serbatoio.

e Preferibilmente dovreste utilizzare acqua distillata per riempire il vostra
serbatoin.

= 1 x pastiglia ogni 2 - 3 mesi.

*  Una volta inserita, cominciate a vogare per far mescolare la pastiglia
nell'acqua fino a quando non si sard sciolta,

& Ogni pastiglia di clore contiene 167 me di sodio dicloroisacianurate.

MNon mettete in contatto prolungato con oggetti di metallo per evitare
danni e rugeine.

NB/ A causa delle resirizioni sulle
spedizioni internazionali, le compresse per
la purificazione dell'acqua non sono

incl_use nella confezione. Puol acquistare [e
compresse per la purificozione dell'acqua
presso affidabili rivenditori locali e online.




RISCALDAMENTO &
DEFATICAMENTO

Per evitare lesioni dovreste fare degli esercizi
di riscaldamenta, defaticamento e stretching
prima & dopo ogni sessione di allenamento.

Non Importa quanto sport facciate, lo
stretching é fondamentale.  muscoli riscaldati
si estenderanno pil facilmente. Questo
riduce il rischio di spasmi o fesioni durante

gl esercizi. Per effettuare un riscaldamento
raccomandiamo | seguenti esercizi di
stretching. Non distendetevi troppo € non
tirate eccessivamente i vostii muscoli: *

SE SENTITE DOLORE, FERMATEVI™

L Piegamenti Laterali:

/i
P ..;] Fate passare il braccio sopra 12 testa e piegate la
[ parte supericre del corpo nella stessa direzione.

L;, i' J Mantenete la posizione per 10-15 secondi e
["fhﬁgﬂr raddrizzatevi lentamente, Ripetete 3 volte per
I\ﬁ ] l:a ! ciascun lato.
Lol .
Toccare le dita dei piedi:

— Piegatevi lentamente in avanti dalla vita, lasciate
R “e—-._ che la schiena e le spalle si rilassine mentre
X “H%J i 3 i b i gt
\ \ o/ ff5#b vidistendetein direzione delle dita dei piedi
(I g Allungatevi pill in basso che potete e mantnete la
_L";L L posizione per 15 secondi. Rilassatevi e ripetete
__ per 3valte.
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RISCALDAMENTO &
DEFATICAMENTO

g 2 Distensione dei polpacci:

. o Appoggiate le mani 2 un mure, mettete |a

_ i gamba sinistra davanti alla destra e |2 braccia
L distese in avanti. Mantenete la gamba destra
i A diritta e il piede sinistro sul pavimento, quindi

' piegate la gamba sinistra e distendetevi in

avanti muovendo i fianchi verso il mura.

Mantenete |z posizione, quindi ripetete
contando fino a 15, Rilassatevi e ripetete
3 valte per gamba.

Distensione dei quadricipit:

Con una mano appoggiata al muro per
bilanciarvi, sollevate il piede destro dietro
la schiena. Portate il tacco vicing ai glutei e
mantenete la posizione per 10-15 secondi.
Rilassatevi e ripetete 3 volte per gamba.

Distensione coscia interna:

Sedetevi con l2 suole dei predi unifte 21
ginocchi rivaltl verso 'esterno, Portate j
piedi il pidvicino possibile al vostro inguine.
Spingete gantilmente |2 ginocchia versa il
pavimento & mantenete la posizione per 15
secandi. Rilassatevi e Apetete 3 volte.




ESERCIZI

Usando il vostro Vagatore / Rowing Machine otterrete numerosi benefici:

Migliorerete il vestro fitness fisico, rafforzerete il cuore e miglicrerete

la circolazione. Inoltre allenerete tukti | maggion gruppi muscolan: la
schiena, la vita, le braccia, le spalle, i fianchi e le gambe.

Tonificherete | vostri muscoli se accompagnerete l'esercizio con una dieta
di controllo delle calorie: vi aiuterz a perdere peso. Vogare € una forma di
esercizio estrermamente efficients.

La Tecnica di Vogata di base

Sedetevi sul sedile e fissate | vostri piedi ai pedali utilizzando le apposite
fasce. Quindi impugnate la barra di vogata/rowing bar.

Mettetevi nella posizione di partenza, inclinandovi in avant con le braccia
diritte e le ginocchia piegate come mostrato in (Fig 1).

Spingetevi indietro, raddrizzate la schiena e le gambe allo stesso tempo
(Fig 2).

“Cantinuate questo movimento fino a che non vi troverete leggermente
inclinati verso il retro; in questa fase dovrete portare |2 braccia lungo | lati.
(Fig 3). Quindi tornate alla fase 2 e ripetete.”
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ESERCIZI

Durata dell'Allenamento

Lallenamento di rowing & una forma di esercizic molto impegnativa, a causa
di cio & megho cominciare con programmi di esercizio semplic e brevi, per poi
aumentare gradualmente 1l livello ed arrivare ad allenameanti pid impegnativi.
Cominciate remando per 5 minuti e, man mano che migliorate, aumentats

la durata dell'esercizio per adattarlo al vostro livello di fitness. Dovreste
eventualmente riuscire a vogare/remare per 15-20 minuti, ma non cercate

di raggiungere questo obiettivo troppo rapidamente. Provate ad allenarvi a
giorni alterni, 3 volte la settfimana. Questo dara al vostro corpo sbbastanza
tempo per recuperare tra un allenamento e laltro.

Stili di Vogata Alternativi

Arms Only Rowing / Vogata con le sole braccla: Questo esercizio rassodera

i muscoli delle wostre braccia, spalle, schiena e stomaco. Sedetevi come
mostrato nella Fig 4 can le gambe diritte, piegatevi in avant e afferrate

la barra, Con un movimento graduale e controllato, piegatevi indietro
leggermente, inclinandovi poco pill della posizione diritia e conbinuate a tirare
la barra verso il vostro petto. Ternate alla posizione iniziale ¢ ripetets,

Fig. 6
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ESERCIZI

Legs Only Rowing / Vogata con le sole gambe: Questo esercizio aiutera a
rassodare i muscoli delle gambe e della schiena. Tenendo |a schiena dritta e

le braccia distese in avanti, piegate le pambe fino a quando non riuscirete ad
afferrare la barra di vogata dalla pesizione di partenza (Fig 7.). Usate [z gambe
per spingere il corpo Indietre mentre tenete le braccia e la schiena dritte.

Fig.7 Fig. 8

Tonificazione Muscolare

Per rassodare | muscoli utilizzando il vostro Vogatore dovrete impostare una
resistenza abbastanza alta. In questo modo sforzerete maggiormente | muscoli
delle vostre gambe e questo potrebbe significare dover fare allenament pid
brevi di quello che volete. Se state cercando di migliorare il vestro fitness
dovrete cercare di modificare il vostro programma di allenamento. Dovreste
allenarvi normalmente durante il riscaldamento & le fasi di ripaso/tooldown,
ma versa la fine delle fasi di esercizio dovreste aumentare |a resistenza per far
lavorare di pit le gambe, Dovrete ridurre la velocita per permettere al battito
cardiaco di restare nell'area obiettivo.

Dimagrive / Perdere Peso

Il fattore pid importante € l'impegno. Pil 2 lungo e pid duramente si lavera,
pil calorie si bruceranno. |l metodo & lo stesso che si utilizza per miglorare il
fitness, la differenza & |'obiettivo.
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GARANZIA
DEL PRODUTTORE

[ a garanzia Bluefin copre qualsiasi
difetio tecnico relativo al vostro
articolo. Se avete bisogno di
presentare una richiesta di garanzia,
contattaci via e-mail all'indirizzo

support@bluefintrading.co.uk

La vostra garanzia non copre i seguenti:

Usura generale e segni dovuti all'utilizzo.

Danno dovirto all'acqua.

Danni dovuti all'uso improprio.

Danni al telaio e graffi dovuti all'vso improprio o 2 cadute.
Danni elettronici causati dall'uso improprio o da cadute.

La garanzia si attiva al momento del ricevimento della consegna, i prablemi
tecnici sono coperti per 12 mesi e il motore & coperto a vita!

In caso di domande sulla garanzia, inviarteci un'e-mail a:
support@bluefinirading.co.uk

Willlam Vaughan, CEO sSLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —
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DICHIARAZIONE
DI CONFORMITA CE

Fer la pitl recente e aggiomata dichiarazone di corformita UE per questo prodetio; visitare:
wanw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga wi_DoCpdf

INEMRIZZO DEL RAPPRESENTANTE AUTORIZZATO DELL'UE:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK INDIRIZZO DELL'IMPORTATORE:
Bluehn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

USA INDIRIZZO DELLIMPORTATORE:
Blusfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

CARATITERISTICHE
TECNICHE

BLUEFIN FITMESS BLADE AQUA W-1

MODELLO: BLADE AQUA W-1 WOODEN ROWER

CLASSE: HC

PESO MASSIMO DELL'UTENTE: 110 KG

TIPO BLUETOOTH: BLER.O

TIPO DI BATTERIA: Ah X 2

POTENZA MASSIMA IN FREQUENZA RADIO: 2402-2480 MHz

@& K  Ce€

RAEE [RIFIUTI DI APPARECCH| ELETTRICI ED ELETTRONICI)

Non smaltire questo dispositiva con | rifiuti domestici, | componend del

dispositive devono essere ricidati o smaltit separatamente secondo le

nermative (ocall, Loperatore del sistema pud anche restituire qualsiasi

apparecchio elettrico ed elettronico a fine vita al produttore. Le spese di

trasporto verso il produttore saranno a carice del proprietario dell appar-
io elettrico ed elettronico a fine vita.

RECYCLING OF PACKAGING MATERIALS
Do not dispose of packaging with domestic waste, All packaging materials
can be safely recycled according to local regulations.

,‘::Iﬁ

ts support(@bluefintrading.co.uk






WELKOM BlJ
BLUEFIN FITNESS

Beste klant,

We zijn blij dat je voor een toestel ult het BLUEFIN FITNESS-assortiment hebt
pekozen. BLUEFIN FITMESS sportuitrusting biedt je de hoogste kwaliteit en de
nistwste fechnologie,

Lezs deze handleiding zorgvuldig na en volg de instructies, voordat je de
training start. Zo haal j= het meeste voordeel uit het toestel en beleaf jeer zo
lang mogelijk plezier aan. De veiligheid en werking van het toestel kan enkel
worden gegarandesrd als de algemene veiligheids- en engevallenpreventie-
voorschriften van de wetgever én de veiligheldsinstructies in deze
gebruikershandleiding in acht worden genomen. Wij aanvaarden geen
aansprakelijkheid voor schade veroorzaakt door onaangepast of foutief
gebruik.

Zorg ervoor dat alle personen
die het toestel gebruiken de

gebruikershandleiding hebben
gelezen en begrepen.
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VEILIGHEIDSMAA-
TREGELEN

LEES DEZE GEBRUIKSAANWIJZING VOORDAT U UW BLADE
AIR VOOR HET EERST GEERUIKT. HET IS BELANGRIJK OM
DEZE INSTRUCTIES VOOR TOEKOMSTIG REFERENTIE TE

BEWAREN.

- Dit 2pparaat lan worden gebrunkt door kinderen vanaf 8 jaar en ouder en personen met
verminderde lichamelijke, zinluighijke of geestelijke vermogens of gebrel aan kennis, mits
7ij toezicht of instructies hebben gekregen aver hat veilig gebruik van het apparaat en de
gevaren begrijpen.

- Kinderen mogen niet met het apparaat spelen.
- Reiniging 2n enderhoud mogen niet door kinderen worden uitgevoerd zeonder toezicht.

- Als de voedingskabel heschadigd is, moet deze worden vervangen door de fabrikant, de
serviceagent of gekwalifceerd personeel om gevaar te vermijden.

- Gebruik alleen accessoires die door de fabrikant worden aanbevolen.

- LET OP; de instructizs moeten zorgvuldig worden opgevalad bi] de montage, het gebruik
en het onderhoud van de apparatuur.

- Houd haar, vingers en losse kleding uit de buurt van bewegende onderdelen om ernstig
letsel te voarkomen.

- Dit product is alleen bedosld voor thuisgebruik.
- Haadpleeg altijd uw SP voordat u aan een oefenprogramma begint.
- Dit product is niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

- Gebruik het preduct niet in vochtige of stoffige omgevingen om olk risico op een
elekirische schal te vermijden.

- Gehruik het product niet als de temperatuur hoger is dan 40 =C / 104 °F

- Zarg ervoor dat het product op een viakke en droge ondergrond staat voordat u het
gebruikt,

- Gebruik alleen accessoires die door de fabrikant worden aanbevolen.

- Alleen voor consumentengebruile

WAARSCHUWING:

Dit product kan u bloctstellen aan chemicalién, waarondsr [lood], waarvan belkend is dat z=
lanler kunnen veroorzaken volgens de staat Californie, en [Bisfenol A], waarvan belend is
dat ze aangeboren afwijkingen of andere schadelijke effecten op de voortplanting kunnen
veroorzaken. Yoor meer informatie ga naar www. PaSWamings.ca.gov.
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VEILIGHEIDSMAA-
TREGELEN

- De mogelijkheid van ernstig letsel of overlijden, of beide, {indien van toepassing) indien
er geen voorzichtigheid wordt betracht.

- Houd Kinderen op afstand. Als het materizal het potenticel heeft om letsel aan kinderen
te veromzaken, moet deze verklaring op zo'n manier worden cnbworpen en geplaatst
Birmen dit iabel dat het specifieks aandacht trelt voor dezeeis.

- Alle waarschuwingen en instructies moeten worden gelezen en opgevolgd, en voor
|n5ﬁuﬁonele fitnessapparatuur moet er voor gebruile de juiste instructie worden
verkregen.

-Voor consumenteniinessapparatuur meet er ook worden verwezen naar de handleiding
van de eigenaar voor aarvuliende waarschuwingen en veiligheidsinformatie.

-Voor institutionele fitnessapparatuur moet u de ostening stopzetten als u zich licht in
het haofd of duizelig voelt,

- Voor institudonele fitnessapparatuur moet u ervoor zorgen dat lichaam, kleding en
fimessaccessoires virij blijven van bewegende delen.

-Voor institutionele fitnessapparatuur moet U de apparatuur inspecteren vaor gebruik en
deze niet gebruiken als de machine beschadigd of onbruikbaar lifkt.

- Voor fitnessapparatuur die de hartslag weergeeft, moet er esn verklaring 2anwezig zijn
die aangeeft dat de weergegeven hartstag &zllk onnauwkeurig is en alleen voor
referentiedoelzinden moct worden gebruikt. Deze waarschuwing kan deel uitmaken van
het algemene waarschuwingslabel of in de buurt van de weergegeven hartsiag worden
ﬁep laatst, Voor consumentenfitnessapparatuur kan deze waarschuwing in de

andieiding van de eigenaar worden geplaatst

- Specifieks aanvullendes items die kunnen worden behandeld in bestzande
ASTM-normen voor bepaalde fitnessapparatuur,

- Productgrootte: 2070 = 520 » 550 mm (Opgevouwen formaat; 1130 = 520 = 885 mmj)
- Maximaal gebruikersgewicht: 110kg

Wril gebled :
ii pebie —

I Trainingsgebisd i—-h-

Onderhoud:

- Het effect dat het velligheidsniiveau van de apparatuur alleen kan worden gehandhaafd
als deze regelmatiz wordt gecontroleerd op schade en slijtage, bijvoorbesld towwen,
katrollen, verbindingspunten:

~Wervang cnmiddellijk defecte onderdelen endof houd de apparatuur buiten gebruik
totdat deze is gerepareerd;

- Speciale aandacht voor onderdelen die het meest vatbear zijn voor slijtage.



R

> >
7 ///3’// />

MONTAGE-
INSTRUCTIES

Het toestel is bijna volledig gemonteend.
Het is echter mogelllk dat sommige
onderdelen tijdens het transport las zijn

geraakt, Contraleer alle bouten en moeren
en rorg ervoor dot ze stevig vastzitten voor
gebruik.

Installeer het zadel
i e——— faande
é/‘ \\. (onder de raif)
. : e bt ra
: . P
Fi o :\ ‘.f, \\'\
U P \ Bumper
- A '\
! fﬁl




MONTAGE-
INSTRUCTIES

* \ouw het toestel open, zodat het plat op de vloer ligt.

o Schroef devoorgemonteerde bumpers aan elke kant van het viteinde van
de rail los, zodat je het zadel op de rail kunt bevestigen.

s  Bevestig het zadel 2an het einde van de rail, zorg ervoor dat de zijwielen
over de rail lopen en de opstaande wielen onder de rail.

e Laai het zadel langs de rail lopen om ervoor te zorgen dat het soepel en
zonder hindernissen beweegt.

= Bevestig de bumpers opnieuw en draal ze stevig vast. Zorg ervoor dat het
zadel stopt wanneer het de bumpers berefkt.
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MONTAGE-
INSTRUCTIES

Open- en toevouwen

Stap 1.

Duw het zadel naar boven en houd het

vast om te voorkomen dat het apen ;
neer glijdt bij hel openvouwen van het /]/
toestel. i
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MONTAGE-
INSTRUCTIES

Open- en toevouwen

Stap 2.

Houd het zadel vast om te voorkomen
dat het verschulft. Draal & til de
opgevouwen rall voorzichtig op.
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MONTAGE-
INSTRUCTIES

Open- en toevouwen

Stap 3.

Bevestg het centrale klemslot om
beide delen van de rail vast te zetten.
Kantel het toestel naar Je toe en laat
het langzaam op de grond zakken.




MONTAGE-
INSTRUCTIES

Open- en toevouwen

Stap 4.

Duw het zadel naar de achterkant van de rail, zadat het niet verschuift en
maak het centrale klemslat los.

Pak de middelste brug vast en vouw het toestel voorzichtie terug in de
opgevouwen posite,
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Forg ervoor dat de "vrije ruimte” tenminsie
0,6 mrondom het toestel bedraagt. De vrije
rufmte laat je toe om het toestel bij een
noodgeval te verlaten,
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GEBRUIK-
SAANWIIJZING

Je moet je training beginnen op het
weerstandsniveau en de snelheid die
het beste bij je passen. Begin langzaam

en bauw daarna ap tot het gewenste
fitnessniveai.

Weerstandsknop

Verhioog en verlaag de weersiand

De weerstand van de watertank is voorzien van een tweekamersysteem
waarbij water wordt overgedragen tussen de actieve kamer en de passieve
lkamer. Verhoog de weerstand door de knop linksom te draaien {+). Verlaag de
weerstand door de knop in wijzerzin te draaien (-).
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GEBRUIK-
SAANWIIZING

Bedieningspaneel

SLUEFIN
—FITNESS —




GEBRUIK-
SAANWIIJZING

), 4

Eluetooth

Interval
Cusiom

bl

Start/
Stop

BLUETOOQOTH:
Schakelt Bluetooth-verbinding voor Smart
Phone-Fitness toepassingen in en uit.

INTERVAL CUSTOM:
Voor het snel instellen van een aangepaste
intervaltrainings-modus.

MODE:
Selecteert en bevestigt verschillende maodi en
instellingen.

up:
Blader door verschillende modi en instellingen.

START / 5TOP:
Begin en bheéindig de training.

RESET:
Keert terug naar vorige de selectie en zet de
gegevens tkerug op nul,
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GEBRUIKSAANWIIZING

Computer-functies

Manuele Optie

s Druk op de MODE-toets.

*  Elader met de UP-toets tot je MAMUAL ziet

* Bevestig de selectie met de MODE-toets.

= Begin met roelen om de manuele optie te starten.

= TUD, AFSTAND, TOTALE SLAGEN & CALORIEEN warden berekend
naargelang de oefening.

Intervalmodus

Intervaltraining combineert tiidsinstellingen voor training en rust voor een
efficiént programma. Er zijn twee ingebouwde instellingen en €€n aanpasbare
instelling:

1. Train gedurende 20 seconden. Rust 10 seconden.

2. Traln gedurende 10 seconden. Rust 20 seconden.

*  Druk op de MODE-toets.
* Blader met de UP-toets tot je INTERVAL ziet.
*  Beveshp de selectie met de MODE-toels.

=  Selecteer het programma of voer zelf de instellingen in en bevestig met de
MODE-toets.

e Druk op START / STOP om te beginnen met roeien.
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GEBRUIKSAANWIJZING <

Doel-modus

¢ Druk op de MODE-toets,
®  Blader met de UP-toets tot je TARGET ziet.
®  Bevestig de selectie met de MODE-toets.

*  Blader door TIME, DISTAMCE, CALORIES & STROKES om de
streefwaarden |0 te stellen.

=  Bevestig de selectie met de MODE-toets.
e Stel streefwaarden in voor elke gewenste instelling,
e Druk op START / STOP am te beginnen met roeien.

Batterilen vervangen: Vervang de batterijen
wanneer het scherm begint te vervagen of de
waarden erg onnauwlkeurig lijiken.

Om de batterijen te vervangen, verwiider je
het batterijdeltsel aan de achterkont van het
paneel. Zorg ervoor dat de polariteit correct Is
uitgeliind en plaats het batterijdeksel terug.
NB / Zodra de batterijen zijn verwijderd,
warden alle gegevens terug op nul ingesteld.
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Het waterreservoir vullen en leegmaken
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Het waterreservoir vulien

*  Verwijder de plug aan de linkerkant van de tank,

s Plaats de Trechterin de tank en gebruik vervolgens esn beker of
Hevelpomp en een emmer om het reservoir met water te vullen. Gebruik
de waterniveaumeter aan de zijkant van het reservolr.

s Niet over de maximale vullijn vullen,

+  Plaats de plug terug en zet hem stevig vast na het vullen.
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ZORG &
ONDERHOUD

Het waterreservoir leegmaken (keer het vulproces om)

o NB [/ Het water moet minstens elke 6 maanden worden vervangen of
als je een verkleuring opmerkt en er algen in het water aanwezig zijn.
Vermijd direct en constant zonlicht om het water beter te bewaren,

¢ \erwijder de stop aan de linkerkant van de tank.

e Flazats een emmer naast de roeitrainer, en gebruik de Hevelpomp om het
water uit de tank in de emmer te pompen.

s Plaats de plug terug en zet hem stevig vast na het vullen,
+  Verwijder overtollig water uit het frame.
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Waterzuivering

*  Waterzuiveringstabletten zijn bedoeld om het water in het reservoir
schoon te houden.

e Gebruilt bij voorkeur pedistilleerd water om het reservoir te vullen.

e Gebruil 1 tablet elke 2-3 maanden,

&  Begin te rosien zodra je de tablet hebt ingebracht om de tablet In het
water te laten oplossen.

s Flke chioortablet bevat 167 mg natriumdichloorisocyanuraat,
Vermijd aanhoudend contact met metalen voorwerpen om roest & schade
te vermijden.

P.S. De waterzuiveringstabletten worden
niet meegeleverd met het product
vanwege beperkingen op internationale
verzending. Koop

waterzuiveringstabletten afzonderlijk bij
een betrouwbare lokale leverancier of in
een online winkel.
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RMEN &

Om blessures te voorkomen, moet je
elke training beginnen en eindigen met
opwarmings-, afkeelings- en rekoefeningen,

Het maakt niet uit hoeveel je sport, voordat

Je begint, is het altild aan te raden wat
rekoefeningen te doen, Als je spieren warm

zijn, rekken ze maldeelijker uit. Dit vermindert
het risico op spasmen of spierletsels tijdens

het sporten. Om op te warmen, raden we de
volazende rekoefeningen aan. Rek alsjeblieft niet
te ver uit en Kijk uit voor splerverrekkingen:
"ALS HET PIUN DOET, STOP!*

Zijwaartse buigingen:

Beweeg je arm hoven je hoofd en buig je
povenlichaam in dezelfde richting. Houd
deze positie 10 tot 15 secanden vast en ga
langzaam rechtop staan. Herhaal dit 3 keer

| |
\ﬁ L#_ voor elle kant.
&'S
Tenen aanraken;
{:__xhl;':h:\\:'_ Buig langzaam vanuit je middel naar voren,
X, \I\f%w' antspan je rug en schouders, terwiil je je
\ / ,f;f / 192 uitrekt in de richfing van je tenen. Reik zo
| U[ ( ver mogelifk nazr beneden en houd 15 tellen
— vast. Ontspan en herhaal 3 keer.
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OPWARMEN &
AFKOELEN!

P Kuit-Achilles stretch:

. D Leun tegen sen muur, plaats je linkerbeen

_ o voor het rechter en je armen naar voren.

{ Houd je rechterbeen recht en de linkervoet

ap de grend, Buig dan het linkerbeen en leun

naar varen, door je heupen richting de muur

,._ te bewegen. Houd vast en herbaal voor de
andere kant gedurende 15 tellen. Ontspan
en herhaal 3 keervoor el been.

Quadriceps stretch:

Plazats één hand tegen de muur voor
evenwicht, reilk achter je en trek je
rechiervoet omhoog. Breng je hiel dicht bij je
billen en haud dit 10-15 tellen vast. Ontspan
en herhaal 3 keer voor elle voet.

Binnendi] stretch:

Zit met de voetzolen samen, met je knieén
naar buiten gericht. Trek je voeten zo dicht
mogelijk tegen je lies. Duw voorzichtig je
knieen naar de grond en houd dit 15 tellen
vast. Ontspan en herhaal 3 keer.




ROEI-
OEFENINGEN
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Het gebruik van je roeimachine heeft verschillende voordelen:

Het verbetert je algemene fysieke conditie, versterkt het hart, verbetert
de bloedsomloop en oefent alle belangrijke spiergroepen:; de rug, taille,
armen, schouders, heupen en benen.

Je spieren verstevigen, in combinatie met een calonie-arm dicet,

helpt je om af te vallen. Roelen is een uiterst efficiénte vorm van
lichaamsheweging.

De basis roeislag

Ga op het zadel zitten en maak je voeten met de riemen vast aan de
pedalen. Pak dan de roeistang vast.

MNeem de startpositie in, leun naar voren met gestrekie armen en gebogen
kniegn zoals getoond in (Afb. 1).

Duw jezelf naar achteren en strek tegelijkertiid je rug en benen (Afb 2).

za door met deze beweging totdat je lichtjes achterover eunt, tijdens

deze fase moet je de armen opzij houden. (Afb. 3). Keer dan terug naar
fase 2 en herhaal.
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ROE!-
OEFENINGEN

Trainingstijd

Hoelen vergt redelijk vee| inspanning, daarom begin je best met een kort en
makkelijk oefenprogramma om daama op te bouwen tot langere en hardere
trainingen. Begin ongevesr 5 minuten met rosien en verleng naarmate je
veordert de duur van je training. Je zou uiteindelijl 15-20 minuten moeten
kunnen roeien, maar probeer dit niet te snel te bereiken. Probeer om de
andere dag 3 keer per week te trainen. Dit geeft je lichaam de tijd om te
herstellen tussen trainingan door.

Alternatieve roeistijlen

Enkel roeien met de armen: deze cefening zal de arm-, schouder-, rug- en
buikspieren verstevigen. Ga zitten zoais getoond in Afb. 4 met gestrekte
benen, leun naarvoren en pak de handvatten vast. Leun geleidelijle en
gecontroleerd achterover tot net voorblj een rechte positie en blijf de
handvatten naar je borst treldken. Keer terug naar de staripasitie en herhiaal.

Afb. &



ROEI-
OEFENINGEN

Enkel roeien met de benen: deze oefening helpt de spieren in je benen en rug
te versterken, Met gestrekte rug en gestrelte armen buig je je benen totdat je
de roeistang in de startpositie vastpakt (afb. 7). Gebrulk je benen om je lichaam
naar achteren te duwen, terwijl je je armen en rug recht houdt.

AT

Spierversteviging

Om de spieren te verstevigen tijdens het roelen, moet je de weerstand
behoorlijk hoog instellen. Dit za| je beenspieren meer belasten en kan betekenen
dat je niet zo lang kunt trainen als je zou willen. Als je tegelijkertjd probeert

om je conditie te verbeteren, moet je je trainingsprogramma aanpassen. Train
tijdens de opwarm- en afkoelingsfasen zoals gewoonlijk, maar tegen het einde
van de training moet je de weerstand verhogen enje benemn harder laten werken.
Verlaag de snelheid om je hartslag in de streefzone te houden.

Gewichtsverlies

De belangrijke factor hier is hoeveel moeite je doet. Hoe harder en langer je
werkt, hoe meer calorieén je verbrandt. Dit is cok zo wanneer je traint om je
conditie te verbeteren, het verschil zit ‘m in het streefdoel.
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FABRIEKS-
GARANTIE

De Bluefin garantie geldt voor alle
technische misstanden met je

apparaat. Als je een garantieclaim
wilt doen kunt je ans bereiken via

support@bluefintrading.co.uk

De garantie geldt niet voor de volgende situaties:

Krassen en andere gebruiksschade.

Waterschade.

Schade door onjuist gebruik.

Chassisschadz en krassen door onjuist gebruil of laten vallen.
Electronische schade door onjuist gebruik of laten vallen.

Je garantie begint bij bewijs van ontvangst, technische fouten zijn 12
maanden verzekerd en de motor is levenslang verzekerd.

Als je vragen hebt omitrent garantie e-mail ons dan via
support@bluefinirading.co.uk

P

Willam Vaughan, CEO SLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —
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EU-CONFORMITEITS
VERKLARING

GGawoar de messt recente en actuste BEU-conformiteitsverldaring voor dit product naar:
wnw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga_wi_DoCpdf

ADRES VAN DE DOOR DE EU GEMACHTIGDE VERTEGENWOORDIGER:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK IMPORTEUR ADRES:
Bluefn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

UsA IMPORTEUR ADRES:
Blusfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

TECHNISCHE
EIGENSCHAPPEN

BLUEFIN FITHESS BLADE AQUAW-1

MODEL: BLADE AQUA W-T WOODEN ROWER

KLASSE: HC

MAXIMAAL GEBRUIKERSGEWICHT: 110 KG
BLUETOOTH-TYPE: BLES.OD

BATTERUTYPE: AA X 2

MAXIMAAL RADIOFREQUENTIEVERMOGEN: 2402-2480 MHz

@& K  Ce€

ELEKTRISCH EM ELEKTRONISCH AFVAL

Gooi dit apparaat niet weg bif het huishoudelijk afval. De onderdelen van
het apparaat moeten afzonderlijlk worden gerecycled of volgens de lokale
yoorsehriften worden verwijderd. De svstoemexploitant kan ook elekbrische
en elekironische aﬁparatuur aam het einde van hun levensduur terugsturen
naar de fabrikant. Kosten voor transport nazar de fabrikant zijn veor
reliening van de eigenaar van de elektrische en elektronische apparatuur,

RECYCLING VAN VERPAKKINGSMATERIAAL
Gooi de verpakking niet weg bij het huishoudelijle afval. Alle verpakkin
smaterialen kunnen veilig worden gerecycled volgens |okale voorschriften.

,‘::Iﬁ

ts support(@bluefintrading.co.uk
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VALKOMMEN TILL
BLUEFIN FITNESS

Kdra kund,

Vi dr glada att duhar valt en enhet fran BLUEFIN FITNESS produldutbud. BLUEFIN
FITMESS tréningsutrustning erbjuder dig den hopsta livaliteten och den senaste
teloiken,

For att kunna utmyta enhetens prestanda fullt ul. och for att ha ménga 2s ngjz av din
enhet, vanligen 13s denna manual nogarant innan du tar enheten i drift och banar
triningen och anvdnd enheten enligt instruktionema. Den operativa sikerbeten och
funktionen hos enheten kan endast garanteras om de allmnna sZkerhets- och
olydesforebyezande reglema fran lagstiflaren samit sékerhetsinstruldtionema i denna
anvandarmarel félis. Vitar inget arsvar fir skador som orsaleats av felakdig anvindning
eller felaktiet handhavande.

Var vénlig se till att alla personer

som anvdnder enheten har last
och férstatt anvdndarmanualen.
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SAKERHETSFOR-
ESKRIFTER

LAS IGENOM DEN HAR BRUKSANVISNINGEN INNAN DU
ANVANDER DIN BLADE AIR FOR5TA GANGEN. DET AR
VIKTIGT ATT DU BEEHALLER DE HAR ANVISNINGARNA FOR

FRAMTIDA BRUK.

- Den har utrustningen kan anvandas av bam fran 8 &r och uppat, och av personer med
forsamrad fysisk, sensorisk eller mental formaga eller bristande kunslap, savida de hdlls
under uppsikt eller har f&tt infarmation am hur man anvnder utrustningen pd eft sikerr
satt och ar medvetna om de risker det innebar.

- Bam far inte leka med utrustningen.
- Rengoring och anvandarunderhall far invts utforas av bam Utan uppsikt

- Om strivmkabeln skadas maste den ersattas av tiiverkaren, Hllverkarens servicetekniker
eller motsvarande kvalificerad person far att undyika risker.

- Anvand endast de dllbehdr som rekommendsras av tllverkarsn,
-WARNING Anvisningarna méaste flias nogerant vid montering, anvandning ach underh3i

av utrustningen.

- H@;Lhér, fingrar och l6st sittande Klader borta frin raelizga delar for att undvika allvarlig
skada.

- Produkten ar endast avsedd for anvandning | hemmet.

- Konsultera alltid din |akare innan du pabarar et traningsprogram.

- Den har produkten &r inte ldmplig f6r medicinsk behandling:

- Anvind inte produkden | fuktiga eller dammiga miljber for attundvika risk for elstitar.
- Anviand inte produldtan om temperaturan Gverstiger 40-7C,

- 5e till att produkten star pa en plan och torr yia fore anvandning.

- Anvand endast de tllbehir som rekommenderas ay tillverkaran,

- Endast fér privat anvindning,

VARNING:

Dien hir produkten kan utsatta dia far kemikalizr inklusive [blyl, som | delstaten Kalifornien
har konstateras orsala cancer, och [bisfenal A, som i delstaten Kaliformizn har konstaterats
orsaka fosterskador eller andra foriplantningsskadar. Mer information finns hér:

i POSWamings.ca.gov,



ESKRIFTER

- Risk far allvarliga olyckor achfeller dodsfall {om tilEmpligt) vid bristande
FORSIH'EGHE? ' o

- Hall barn borta fran utrustningsn, Om det fmns risk att utrustningzn kan skada barn
méste den har varningen utformas och placeras vl synligt.

- Alla vamingar och anvisningar méste ldsas och fiilas, och fir kommersiell
traningsutrustning maste ldmpliga instruktioner ges fire anvandning.

- For privat traningsufrustning ska det aven hanvisas till Sgarmanualen for ytierhigare
varningar och sikerhetsinformation.

- For kommersiell traningsutrusining: Sluta trana am du kdnnerdig yr eller svimfardig.

- For kommersiell traningsutrustning: HAll kroppen, kladema och alla traningstilibehor
borta fran utrustningens rarliga delar.

- For kommersiell traningsutrustning: Inspekiera utrustningen fére anvandning och
amvand infe maskinen am den sersiadad eller obrukbar Ut

- Foor traningsutrustning som visar puls ska et uttalande vara synligt som informerar om
att den puls som visas kan vara felaktg och enbart br ses som ett rikivdrde. Denna
varming kan ingd i den allmanna vamingsetiketten eller placeras 1 anslutning Gl det

ulsvarde som visas. For privat tr@ningsutrustming kan den har varningen placeras i
dparmanualen.

- Specifika ytterligare punldter kan forekomma i befinthga ASTM-standarder for vissa
typer av triningsutrusining.

- Produktens storlek: 2070 = 520 550 mm (Hopfalld storlek: 1130 x 520 % 665 mm)
- Max. anvandarviki: T10kg

Fritt pmedde L
0.6m

I Traningsamrads I—g-

Underhall:
- Utrustningens sakerhetsniva kan enbart uppratthdlas om den undersbks regelbundet
for att upptacka skador eller slitage, t.ex. rep, band, fastpunkter.

- Ersatt felaktiga komponenter omgaende och/eller-anvand inte utrustningen forran den
har reparerats,

- Shrskilt fokus pd de komponenter som armest utsatta for slitage.
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MONTERINGSANV-
ISNINGAR

Din utrustning levereras ndstan fullsténdigt
monterad. Dédremot kan vissa delar ha
fossnat under transporten. Kontrollera att

alla skruvar och mutirarsitter ordentligt
fast fore anvdndning.

Mantera sitsen
T Harisontella
ff’___f" _“'\_\\ I._nl . I
/§/‘ \H\ {under skenan)
e ra
: ~ P
£ \\ ‘.’r \
| \ Andskydd
I"., J‘,
\#

~
AT
Vertikala lophjul

(ovanpa skenan) m /
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MONTERINGSANYV-
ISNINGAR

e Fdll ner maskinen sa att den stir plant pa polvet.

8 Skruva loss de fermonterade andskydden 1 anden av vardera skena for
att £A Stkomst Hill skenorna s att du kan montera sitsen.

e Fistsitsen i dnden av skenan s3 att de vertikala lophjulen IGper ovanpa
skenan och de horisontella [éphjulen lper under skenan.

o Dra sitsen [Angs skenan fér att sikerstilla att den ldper smidigt och utan
hinder.

o Siitfillbaka ndskydden och dra &t ordentligt. Kontrollers att sitsen
stannar nar den nar Endskydden.
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} MONTERINGSANYV-
ISNINGAR

Fdlla ner och ihop

Steg 1.

Tryck sitsen uppat och hall kovar den
fir aft forhindra atf den glider upp
och ner ndr du fEller ner maskinen. /l/




MONTERINGSANYV- <
ISNINGAR

Fdlla ner och ihop

Steg 2.

Hall fast sitsen fér att férhindra att
den glider, samtidigt som du
forsilctigt roterar och lyfter den
hopfallda skenan.
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MONTERINGSANYV-
ISNINGAR

Falla ner och ihop

Steg 3.

LAs mittspannet for att l4sa fast
skenans béda delar. Hall fast och
luta maskinen mot dig medan du
[Angsamt sanker ner den mot golvet.




MONTERINGSANYV-
ISNINGAR

Falla ner och ihop

Steg 4.

Skjut sitsen mot den bakre Anden av skenan fiir att forhindra att den glider
och s upp mittspannet.

Tatag | mittbrygzan och it forsikligt maskinen til hopfallt lage:
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} TRANINGSYTA

Det "fric omradet” ska vara inte mindre Gn
0,6 m runt hela tréningsomrddet. Det fria
omradet sakerstaller utrymme for
nadavstigning.
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DRIFTSINSTRUKTIONER

Du bir birja din "Traningsperiod” pd
motstdndsnivd och hastighet som passar
dina behov, Kom ihag att borja langsamt

och arbeta digupp till den trdningsniva du
ansfar,

Spdnningsjusteringsknapp

Oka och Minska Spdnning

Vattentankens motstand har ett tvdkammarssystem med vatten dverfrt
mellan den aldtiva kammaren och den passiva lammaren. Oka spinningen
genom att vrida knoppen moturs {+). Minska spinningen genom att vrida
lnoppen medurs {-).
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Konsolpanel

sSLUEFIN
— FITNESS —
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BRUKSANVISNINGAR

BLUETOOTH:
Aktiverar och inaktiverar Bluetooth-anslutning
Bluetoath f&r smarttelefonens traningsapplikationer.

INTERVAL CUSTOM:
Snabb start for atl stalla in anpassat
intervalltraningslige,

MODE:
Vélier och bekréftar olika lagen och instéllningar.

up:
Bladdra genom olika ldgen och instéliningar.

START / STOP:
Startar och pausar traningsprogrammet.

Stop

RESET:
Atergar tll féregdende val och Aterstéller varden.
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BRUKSANVISNINGAR

Funktionalitet For Datorn

Manuellt Ldge

o Tryck pd MODE-knappen.
o Bladdra med UP-knzppen tills MANUELL 3r markeral,

o Bekrifta valet med MODE-knappen,
o Bona ro [or att komma all Manuelit 1age.

o TID, DISTANS TOTALA SLAG & KALORIER kommer att ackumuleras
enligt anpassad traning.

Intervallldge

Intervalltrining kombinerar trining ach vilotidsinst2llningar Tor ett effektivt
traningsprogram. Det finns tva inbyggda inst3liningar och en anpassningshar
inst3llning:

1. Trining i 20 sekunder. Vilai 10 sekunder,
2 Traning i 10 sekunder. Vila i 20 sskunder.

o Tryck pd MODE-knappen.

e Bliddra med UP-knappen tills INTERVAL 3r markerat
o Bekrafta valet med MODE-knappen.

o Bira ro [Gr att komma tll Interval-lage.

o TID, DISTANS, TOTALA SLAG & KALORIER kommer att ackumuleras
enligt anpassad traning.
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BRUKSANVISNINGAR

Malldge

o Tryck pid MODE-knappen.
e Bldddra med UP-knappen tills MAL & markerat.
o  Bekrifta valet med MODE-knappen.

o Bliddra genom TID, DISTANS, KALORIER & SLAG for att ange
malvdrden.

8 Bekrifta valet med MODE-knappen nar du r redo.
o Ange malvirden fir varje Bnskad inst3lining.
8  Tryck pA START / STOP fér att béirja ro.

Batteribyte: Byt batterierna ndr displayen
bérjar blekna eller véirdena verkar vara
mycket inkorrekta:

Fiir ait byta batterierna, ta bort

hatterilocket pa balsidan av
konsolpanelen. Se till att polariteten dr
korrelet inrilctad och sait tillbaka
batterifocket. Mdr batterierna tas bort,
nollstdlls alla data Gl noil.
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VARD OCH
UNDERHALL

Fylining och tomning av vattentanken

Fyllning av vattentanken

o Tz bort pluggen fran vanster sida av tanken.

o S4ttin Tratten i tanken och anvand sedan en kopp eller Sifonpumpen och
en hink for att fylla tanken. Anvind vattenmataren pa sidan av tanken.

o Fyllinte Over den maximala fyllningstinien,
e Sitt tillbaka pluggen och fast den sakert efter pdbllning.
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VARD OCH
UNDERHALL

Témning av vattentanken (Omvidnd fyliningsprocess)

o OBS! Vattnet bér bytas ut minst var 6:e manad eller om det finns ndgen
missfargning eller tecken pa alger, Undvik direkt och konstant kontakt
med solljus for att férlanga vattenets livslangd.

o Tabort pluggen fran vanster sida av tanken.

e Placera en hink bredvid roddmaskinen och anvand sifonpumpen fir att
pumgpa ut vattnet fran tanken tll hinken.

o S4tt tillbaka pluggen och fist den sikert efter tdmning.

o Torka bort Sverslott av vatten frin ramen.
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VARD OCH
UNDERHALL

Vattenrening

e Vattenrenings tabletter ar fill for att hdlla tankvattnet rent.
e Helst bor du anvanda destillerat vatten for att fylla din tank.
e 1 tablett bar anvandas varie 2 - 3 mdnader.

8 Narden ar isatt, pdborja roddrdreisen for att rora om tabletten ordentligt
i vattnet tills den 3r helt uppldst.

e Varje klorintablett innehller 167 mg natriumdiklorisocyanurat. Undvile
permanant kantakt med metalifdremal for att undvika rost och skador.

Vattenrenings tabletter ingdr inte med
produkten pd grund av begrdnsningar for
internationell frakt. Kiip vattenrenings

tabletier separat fran en paliths lokal
leverdantor eller online-aterforsaliare.
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UPPVARMNING &
NEDKYLNING!

Fiir. att forebygga skador bor du birja med
uppvdrmnings-, nedkylning-och
stretchivningar fore och efter varje
traningspass.

Qavsett hur mycket du trdnar, se till att
abra nagra stretchovningar i borian. De

uppvarmda musklerna strdcker sig ldttare.
Detta minskar risken for krampereller
muskelskador under triningen. For
uppvarmning foreslar vi foljande
stretchovningar som visas. Oversirdck inte
eller dra'i dina muskler; "OM DET GOR
ONT, SLUTA!"

I~
LS Sidoboiningar

] LAt armen passera dver huvudet och bij
!H_ J,I dvre delen av kroppen | samma riktning.
{0 Hall denna position i 10 ill 15 sekunder

och strick sedan sakta upp dig sjalv.
Upprepa detta 3 ginger &t varje sida.

Tatryck:
& ik, Boj dig lAngsamt framdt fran midjan, it
% -"‘~."-u$=" din ryge och axlar slappna av medan du
\ \ pf‘*@}l’ﬁ- stricker dig mot tAma. Strick dig s3 langt
(1 / ner du kan och hall i 15 sekunder. Slappna
Il. I:_|[ ! av och upprepa 3 ganger.
B
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UPPVARMNING &
NEDKYLNING!

Stretching av vadmuskeln och hélsenan:
Luta dig mot en vagg med ditt vanstra

ben framfor det hogra och armama

framat. Hall ditt higra ben rakt och den
vanstra foten pa golvet, bdj sedan det
vanstra benet och luta dig framdt genom
att flytta dina hifter mot viggen. HAll

levar, upprepa sedan pd den andra sidan i
15 rakningar. Slappna av och upprepa 3
ginger fir varje ben.

Stretching av framsidan av ldret:

Med en hand mot en vagg for balans,
strick bakom dig och dra upp ditt hogra
ben. For hdlen nara dina skinkor och hall i
10-15 rakmngar. Slappna av och upprepa
3 ginger fOr varje fot.

Stretching av insidan av ldret:

Sitt med sularma av dina fotter
tillsammans och knana som pelar utat.
Dira dina féitter 4 ndra ljumsken som
mojligh. Tryck frsikdgt dina kndn mot
golvet och hall i 15 rakningar. Slappna av
och upprepa 3 gdnger.



RODDOVNINGAR

Attanvinda din roddmaskin ger flera férdelar:

e Det kommer att frbattra din totala fysiska kondition, stirka hjdrtat ech
forbattra cirkulationen samtidigt som det trinar alla stora muskelgrupper:
ryggen, midjan, armarna, axlarma, hifterna och benen.

® Tonar dina muskler och i kembination med en kalorikontrollerad diet: det
kormmer att hjdlpa dig att 23 ner i vikt. Rodd dr en extremt effekiiv form
av tranmg.

Den grundidgzande roddrirelsen

e Sttt pd sadeln och fast dina fotter pa pedalerna med remmama. Ta sedan
tag i reddstingen.

@ Tastartpositionen, luta dig framat med raka armar och bdjda kndn enligt
(Fig 1).

e Skjut dig sjdlv bakat, rdfa ul ryvzgen och benen sambdigt {Fig 2).

o [Forts3tt denna rdrelse tills du lutar dig ndgot bakat, under denna fas ska
du fora ut dina armar fran sidoma. (Fig 3). Atersa sedan till fas 2 ach

upprepa.
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RODDOVNINGAR

Tid fér tréning

Rodd dr en anstringande form av trining, dirfor &r det bdst att bdrja med et
kort och enkelt traningsprogram och sedan bygga upp till langre och mer
intensiva traningspass. Borja ro for cirla 5 minuter och nar du gar framsteg,
Ska ldngden pa din tréning for att matcha din forbittrade konditionsniva. Du
bér s3 smaningom kunna ra i 15-20 minuter, men férsdk inte att uppna detta
for snabbt. Forséle att trina varannan dag, 3 gdnger i veckan. Det ger din
kropp tid att Aterhdmta sig mellan tréningspassen.

Alternativa roddstilar

Endast armrodd: Denna dvning kommer att trina musklerna i dina armar,
axlar. ryge och mage. Sitt som visas pa bild 4 med benen raka, luta dig framat
och ta tag | handtapgen. PA ett gradvis och kontrollerat sdtt luta dig tillbaka till
strax férbi den upprétta positionen och fortsitt dra handtagen mot bristet.
Aterga till startpositionen och upprepa.

Fig. 6



Endast benrodd:

Detta dvning kommer att hjdlpa fill att stirka musklerna i dina ben och rygg.
Med rak ryge och utstrickta armar, boj dina ben tills du nér
roddarmhandiagen i startpositionen (Fig 7). Anvénd dina ben fér att trycka
tillhaka din kropp medan du hiller armarna och ryagen rak.

Fig. 7 Fig. 8

Muskeltoning

Far att tonifiera musklerna medan du anvander din roddmaskin behover du
stilla motstindet ganska hdgt. Detta kommer att sitta mer belastning pd dina
benmuskler och kan innebira att du inte kan trina s& 13nge som du skulle vilja.
Om du ocied forstler forbatira din kondition maste du andra ditt
traningsprogram. Du bir triina som vanligt under uppvarmnings- och
nedkylningfaserna, men mot slutet av tréningsfasen bor du dka motstindet
for att fa dina ben att arbeta hardare. Du maste minska din hastighet for att
halla din hjdrtfrekvens | milzonen.

Viktminskning

Den viktiga faktorn har &r den anstringning du [Egeger ner. Ju hdrdare och
tangre du arbetar, desto flar kalorier kommer du att férbranna. Detta ar
effektivi samma som am du trinade for att forbittra din kondition, skillnaden
ar malet.
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} TILLVERKARGARANTI

Bluefins garanti omfattar eventuella
tekniska fel hos produkten. Om du
behover utnyitja garantin, kentakta
ass via e-post pad

support@bluefintrading.co.uk

Garantin omfattar inte féljande:

Generellt slitage och mirken till folid av anvandning.
Wattenskador.

Skador till T6ld av Telakiie anvandning.

Chassiskador och repor tll foljd av felaktig anvindning eller fall.
Elektronikskadaor Gl folid av felaktiz anvandning eller fall,

Garantitiden borjar vid mottagen leverans och varar i 12 manader vid
tekniska fel. Motorn har livstidsgaranti!

Om du har frigor om garantin far du gima kontakia oss via e-post pa:
support@bluefinirading.co.uk

P

Willam Vaughan, CEO SLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —
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EU-FORSAKRAN OM
OVERENSSTAMMELSE

Den senaste, uppdaterade EU-forsakran om overensstammelse for denna produktt hittar do pa:
wanw.bluefinfitness.com/manuzals/bladeauga_ wi_DoC.pdf

EL:S AUKTORISERADE REPRESENTAMTSADRESS
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

UK IMPORTORENS ADRESS:
Bluefn Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

USA IMPORTGRENS ADRESS:
Bluzfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

TEKNISKA
KARAKTARISTIK

BLUEFIN FITHESS BLADE AQUA W-1

MODELL: BLADE AGUA W-1 WOODEN ROWER
KLASS: HC

MAX. ANVANDARVIKT: 110 KG
BLUETOOTH-TYF: BLES.D

BATTERITYP: A8 X 2

MAX RADIOFREKVENSEFFEKT: 2402-2480 MHz

@& K  Ce€

ELEKTRISKT OCH ELEKTROMISKT AVFALL
Denna produkt £3r inte sldngas | hushdllssoparna. Komponenterna i denna
eratiren kan eventuellt Sven returner elekiniskt och elektroni-
.

gmdukt raste dtervinnas separat eller kasseras enligt lokala foreskrifier.
EL'E avfall il tillverkaren vid livscyle ns slut. Aveifter | samband med
transport Gl Hllverkaren betalas av dgaren Hll den elekiriska och elektroni-

ska utrustningen.

ATERVINNING AV FORPACKNINGSMATERIAL

Slang inte forpackningar i hushillssoporna, Al férpackningsmaterial kan
‘ : atervinnas pd ett sakert satt i enlighet med lokala foreskrifter.

ts support(@bluefintrading.co.uk
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BLUEFIN FITNESS

Szanowny Kliencie,

Cleszymy sie, Zewybrated urzacdzenie 2 oferty produldiow BLUEFIN FITNESS. Sprzet
sportowy BLUEFIN FITNESS ofenuie najwyisza jakodt | najnowsza technologie.

Ay w petni wikorzystal wydainosC urzadzenia, i cleszyC sie nim przez wieke lal, prosimy
o deldadne przeczyianie te] instrulagr preed uruchomieniem | rozpoczedem trenirgu
oraz stosowanie sie do zawarbydw nie) wekazdwel, Bermeczarstwo operacyine |
funkcjonalneé? urzadzenia moga bye zapewniona tylko wiedy, gdy przestzegane sa
ogdine przepisy berpieczeristwa i zapobizgznia wypadkom ustanowions preez
ustawodawice oraz instrulcie bezpleczeristwa zawarte w te] instrukcii obstug). Nie
ponosimy odpowiedzialnosd za szkody spowodowane niswkscwyrn Liycem ub

.. sephontat

Prosze upewnic sie, ze wszystkie

osoby korzystajgce z urzgdzenia
przeczytaly i zrozumialy
instrukcje obstugi.
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SRODKI.
OSTROZNOSCI

PRZED PIERWSZYM UZYCIEM URZADZENIA BLADE AIR,
PROSIMY O DOKtLADNE PRZECZYTANIE TEJ INSTRUKCII.
WAZNE JEST, ABY ZACHOWAC TE WSKAZOWKI DO
PRZYSZEYCH ODMOSNIKOW.

- Urzgdzenie moze byc uzywane przez dzieci w wielu od 8 |at oraz osoby ze zmnigjszong
sprawnoécia hizyczna, sensoryczna lub umystows lub brakiem wiedzy, jesli zostana one
ndpowiednio nadzorowane lub poinstruowane; jak bezpiecznie koreystad 2 urzadzenia i
roZuniicia oviazane z tym zagrozenia.

- Dzieci nie powinny bawic sie urzadzeniem.

= Cﬁzczenie i konserwacja uzytkownika nie powinny bye wykonywane przez dzizci bez
nadzon.

- W przypadku uszkodzenia przewodu zasilajaeego, nalezy go wymienic na przewod
dostarczeny przez producenta; jego serwis (b osoby o podobmych kwalifikacjach, aby
uniknal zagrodenia,

- Maledy uzywad tylko akcesoridwr zalecanyeh preez producenta.
- UWAGHA instrukcie musza byd dokiadnie przestrzegane podczas montazu, uZytkowania i

konservwaci urzgdzenia

- Malezy lmémac' wiosy, palee | luZne ubrania z dala od ruchomych czesci, aby uniknad
powaznych urazdw.

- Produkt jest przeznaczany bylke do uzytku domowego,

- Zawsze konsultuj sie ze swoim SP przed rozpoczeciem jaliegokolwick programu éwiczen.

- Produkt nie nadaje sie do celdw terapeutyoznveh.

- Mie nalezy udywad produktu w wilgotnvm lub zakurzonymn Srodowisku, aby uniknad
rvzyka porazenia pradem.

- Mie uiywaj produkdu, jesli termperatura przekracza A0°C/104%F,

- Przed ufyciem upswnij sie, ze produkt znzjduje sie na plaskis] i suchej powisrzchni,

- Maledy usywad tylko akcesoriowr zalecanych przez producenta.

- Tylko do uzvtku konsumenckiego

OSTRZEZEMIE;

Produkt ten mode wystawiac Cie na dzistanie chemikaliow, w tym [otowiu], ktdry wediug

stanu Kalifornia moze powodowad raka, oraz [Bisfenola Al kbary wedtug stanu Kaliformia

moze powndowad wady wrodzone lub inne szkody reprodukcyine. Wiees] informacii moZna
rnaleft na stronie www. PHSWamings.ca.gov.
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SRODKI. .
OSTROZNOSCI

- Muozliwosé wystapienia powaznych urazow lub Smierci, lub obu, {jeslima to
zastosowanie) jezeli nie zostanie zachowana ostroznosc.

-Tﬁ'ﬂﬂﬁ dziedi 7 dala, 18l spreet ma EGTEH cjat da spowadowania urazw u dzisd, fo
stwierdzenie to powinno byé zaprojektowane | umieszczone na te] etykiecic wtaki
sposob, aby awrocifo szczegolng uwage na to wymaganis,

- Wirystlde astrzeZenia i instrukeje muszg byd preeczytane | preestizegane, a dla sprzetu
fitness przeznaczonego dla instytucil, odpewiednie instrukcie powinny byd uzyskane
przed uzyciem.

- Dla spreetu fitness preernaczonego dia konsumentaw, nalezy rownie? zwrocdc uwage na
koniccznosd zapoznania sie z instrukcia obslugi wcelu uzyskania dodatkowyech
ostrze#en | informadii o berpieczenstwis.

- Dia spregtu htness preeznaczonego dia inshytuc, nalesy przsrwac cwiczema, jesh
poczujesz sie stabo lub zawroty g?owy.

- Dia spreetu fitness przeznaczonego dla instybucii, naledy troymad ciato, odzied |
akcesorta fitness z daleka od wsaystkich ruchomych czesei.

- Dla spreetu ftness preeznaczonegs dia instytucii, naledy doktadnic sprawdzic sprzet
Dﬁﬁ; uZyciem i nie uZywac, jesli maszyna wydgie sie uszkodzona lub nis dziata.

- Dia spraetu fitness wySwistlajacego tetno. powinno byd rawarte stwierdzenie
wskazujace, Ze wydwietiane tetno moZe by nieprecyzyine | powinno by unywane tylko

1akn punkt odniesienia. To ostrzezenie moge byc crestig ogolne stykiety Ushzagawuglj
ub urnieszczone w poblizu wydwietlanago tetna. Dia sprzetu Afness przeznaczonego dia

konsumentow, to ostrzeZenie moZe byt umieszczone w instrukc)i obstugi.

- Specyficane dodatkowe elementy, ktére moga byc omawione w istnigjgoych
standardach ASTM dia okreslonemo spraetu fitness.

- Rozmiar produldu: 2070:520=550mm {Rozmiar po ztozeniu: 1130x520%68 5mm)
- Maksymalna waga ufytkownika: 110kg

Walny ohszar a
0.am

| Strefa treningotsa l—'

Konserwacja:

- Whehew na poziom bezpieczenstwa sprzetu moze byé utrzymany tylko w praypadku
regulamego sprawdzania go pod katem uszkodzen | zugycla, np. Iin, kbt pasowych.
punktow pofaczen;

- Niezwtocznie wymien wadliwe komponenty i/lub nie UZywaj sprzetu do czasu naprawy;

- Szezegilng uwage naledy 2wrocid na komponenty najbardzie] podaine na 2uzycie.
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INSTRUKCJA
MONTAZU

Din utrusining levereras ndstan fullstindigt
monterad. Dédremot kan vissa delar ha
fossnat under transporten. Konirollera ait

alla skruvar och muttrar sitter ordentligt fast
fire anviindning.

Zainstaluj siedzenie




INSTRUKCJA
MONTAZU

e Rorio? urzadzenie, aby bylo ptaskie na podiodze.

o Odkrec wstepnie zamontowane zderzaki po kazdej stronie konca toru,
abyy uzryskac dostep do szyny | moc zamocowad siedzenie.

o Zamocuj siedzenie na kodou tory, upewniajac sie, 72 hoczne kota jeidza
po torze, a odwrdcone kota je7zd7a pod torze.

o Prreprowad? siedzenie wedtu? toru, aby upewni€ sig, #e porusza sie
ptynnie | bez przeszkad.

o Ponownie zamocuj zderzaki | doktadnie dokrec. Upewnij sie, ze siedzenie
Zatrzyimuje sie, gdy dociera do zderzaliow.
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} INSTRUKCJA
MONTAZU

Rozktadanie i skladanie
Krok 1.
Weisnij i preyirzymaj siedzenie do
gdry, aby zapobiec jego preesuwaniu v
sie w gore i w dot podezas rozldada- /l/
nia urzaczenia. AN 'ﬁi@

Fl | J

| &




{4
‘\\~<\ Sy

INSTRUKCJA
MONTAZU

Rozkfadanie i skiadanie

Krok 2.

Trzymaj siedzenie, aby zapobiec jego
glizganiu sie | delikatnie obrdc oraz
podries ztozony tor.

4
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INSTRUKCJA
MONTAZU

Rozkfadanie i skiadanie

Krok 3.

Z apiej centralny zacisk blotujacy,
aby zabezpieczyd obie czadci toru.
Przytrzymaj urzadzenie i przechyl ja
w Twoim kierunku, nastepnie powoli
opusé na podioge.
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INSTRUKCJA
MONTAZU

Rozkfadanie i skiadanie

Krok 4.

Przesuri siedzenie do tylu szvny, aby zapobiec slizganiu sie; a nastepnie
odbezpiecz centralny zacisk biokujacy.

Chwryt sSrodkowy mostek | delilkkalnie podnies urzadzenie z powrotem do
polozenia zioZzonego.
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CWICZEN

Wolna prrestrzen™ powinna wynosic nie
mnlej niz 0,6 m wokdt catego obszaru
treningowezo. Waolna przestrzen zapewriia
miejsce na ewentuaine awaryjne Zsiadanie.




INSTRUKCJE
OBSLUGI

Powinienes rozpoczgc swoj "Okres cwiczen”
na pozicmie oporu i predkoscl odpowied-
nich dla Twoich potrzeb. Pamieiaj. aby

zaczqgc powoli i stopniowo zwighszac
intensywnos¢ do poziomu sprawnoscl, kidry
sobie zyczyse.

Pokret Do Regulacji Napiecia

Zwiekszenie | Zmniejszenie Napiecia

Cpdr zbiornila wady opiera sie na systamie dwukomorowym, w ktdrym
woda przeptywa miedzy akbywna a bierna komora, Zwieksz napiecie,
obracajac pokret w lewo (+). Zminigjsz napiecie, obracajac pokret w prawo (-).
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OBStUGI

Panel konsoli

sSLUEFIN
— FITNESS —




INSTRUKCJE
OBStUGI

Eluetooth

Interval
Custom

Stop

BLUETOOTH:
Whacza | wytacza lacznosé Bluetooth dla
aplikacji fitness na smartfony.

NIESTANDARDOWY INTERWAL:
Szybki start do ustawienia niestandardowego
trybu treningu interwatowegao.

TRYE:
Whybiera i potwierdza rézne tryby i ustawienia.

GORA:
Przewin przez rézne tryby i ustawienia.

START / STOP:
Rozpoczyna i zatrzymuje program treningowy.

RESET:
Whraca do poprzedniego wyboru | resetuje
wartosc.
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INSTRUKCJE
OBStUGI

Funkcje Komputera

Tryb Manualny

o Nacisnij preycisk MODE.

o Przewin za pomoca prayvoisku UP, a2 dowwSwietlenia MANLUALNY.
e Potwierd? wybdr preyciskiem MODE.

o Hozpoczni) wiosiowanie, aby przelsc de trybu manualnego.

e (7AS, ODLEGHOSC, CAEKOWITE UDERZENIA | KALORIE beda sie
sumowad zgodnie z dostosowanym treningiem.

Tryb Interwalowy

Trening interwatowy taczy ustawienia czasu éwiczen | odpoczynku w celu
skutecznego programu treningowego, Istniela dwa whudowane ustawienia
oraz mozliwoss dostosowsania:

1. Cwiczenia przez 20 sekund. Odpoczynek przez 10 sekund.
2. Cwiczenia przez 10 sakund. Odpoczynek przez 20 sekund.

o Macisnij przycisk MODE.

e Przewin za pomoca preycisku UP, az do wySwietlenia INTERVAL
o Pobwierdz wybadr preyciskiem MODE.

o Rozpoczni wiostowanie, aby przejsc do trybu interwatowego.

o C7ZAS, ODLEGHOSC, CAEKOWITE UDERZENIA | KALORIE beda sie
sumowad zgodnie z dostosowanym treningiem.
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INSTRUKCJE
OBStUGI

Zielmodus

o Driicken Sie die MODE-Taste.
o Bidttern Sie mit der UP-Taste, bis ZIEL hervorgehoben ist.
@ Bestitigen Sie die Auswahl mit der MODE-Taste.

o Blattern Sie durch ZEIT, DISTANZ, KALORIEN & SCHLAGE, um
Zielwerte festzulegen.

e Bestitizen Sie die Auswahl mit der MODE-Taste, wenn Sie bereit sind,
e |egen Sie fiir jede gewlinschta E"instellungﬁelwe rie fest,
e Driicken Sie START / STOP, um mit dem Rudern zu beginnen.

Batteriewechsel: Ersetzen 5ie die
Batterien, wenn das Display zu verblassen
beginnt oder die Werte sehr unsenau
erscheinen.

Um die Batterien zu ersetzen, entfernen

Sie die Batterieabdeckung auf der
Riickseite des Konsolenpanels. Stellen Sie
sicher, dass die Polaritdt korrekt
ausgerichtet ist, und setzen Sie die
Batterieabdeckung wieder ein. Wenn die
Batierien enffernt werden, werden alle
Daten auf null zuriickgesetzt.
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OPIEKA |
KONSERWACJA

Napetnianie i oprézZnianie zbiornika wodnego

Napetnianie zbiornika wodnego

o Usur whyczke z lewe] strony zbiernika.

o W7 lejek do zhiornika, 2 nastepnie uZyi kubka lub pompy syfonowej
oraz wiadra, aby napetnic zbiormnik. Uzy] wskaZnika poziomu waody po
boku zbiornika.

e Nie napeitnizj ponad maksymalng linie napetniania.

o Ponapalnieniu zamien wiyczke i dokladnie ja zamocuj.
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OPIEKA |
KONSERWACJA
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Opréinianie zbiormika wodnego (Odwrdc proces napefniania)

o  UWAGA! Woda powinna by¢ wymieniana co najmniej co &6 miesiecy lub
jesli wystepuje jakiekolwiek przebarwienie lub oznaki glondw. Unileaj
bezposredniego | statego kontaktu z promieniami stonecznymi, aby

wydtuZyc Zywotnosc wody.
e Usun wiyczke 7 lewsj strony zhiornika.

e LUmiesc wiadro obok roweru, a nastepnie uzy] pompy syfonowej, aby

wypompowad wode z zhiornika do wiadra,
o Po oprdzZnieniu zamieh wivczke | dokfadnie ja zamocuj,

o  Wyirzyj nadmiar wody z ramy.
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KONSERWACIJA

Oczyszczanie wody

@ Tabletki do oczyszezania wody stuig do utrzymania crystoscl wady w
zhiorniku

o W miare moilivwosc zaleca sie uiywanie wody destylowane] do
napetniania zbiornika.
o Jedng tabletke nalezy stosowac co 2 - 3 miesigee,

e Po umieszczeniu w zbiomila, rozpacenij ruch wioslarsld, aby dokiadnie
wymieszad tabletke w wodzig; a7 do catkowitego rozpuszczenia.

o Kazda tabletka chlorowa zawiera 167 meg dichloroisocyjanianu sodu.
Prosimy unikad statego kontaklu z metalowymi przedmiotami, aby
uniknac rdzy i uszkodzen.

Tabletki do aczyszczania wody nie sq
dotgczone do produldu z powodur
ograniczen w miednmarodowe] wysylce.

Prosimy p zakup tabletek do pezyszczania
wody oddzielnie u wiarysodnego
lokalnego dostawcy lub sprzedawcy
internetowego.




ROZGRZEWKA |
SCHEADZANIE!

Aby zapobiec konfuzjom, powinienes
zaczqc od rozgrzewkl, schladzania | cwiczen
rozriagajgoych przed | po kazdym treningu.

Nie wazne, ile uprawiasz sportu, wykonaj
itk rozcigzajgcych sie cwiczen na

poczgtek. Rozgrzane migsnie tatwigj sie
rozciggaja. To zmniejsza ryzyko skurczu lub
Kontuzji miesni podczas cwiczen., Na
rozgrzewke proponulemy nastepujgce
Ewiczenia rozcigeajgce, jak pokazano. Nie
przecigaaj ani nie pociggaj miesni: "JESL
BOLI, PRZESTAN!"

i~
; /ﬁ@é Skiony boczne:
=] Przesun reke nad glowa | pachyl tutdw w
LA te sama strone. Trzymaj te pozycie przez
({ L J 10 do 15 sekund, 2 nastepnie powaoli
l"r%l'“:](;u prostuj sie. Powtorz to 3 razy dia kazde|
i‘ﬁ E v strony.
\
Pl
Dotyk palcami:
AT e Powoli pachyl sie do przodu 7 bioder,
% -l\."ﬂ,ﬁ\f- pozwalajac swolemu plecowi | ramionom
\ \ ;;“ﬂj}:ﬁw‘. - sie zrelaksowac, gdy siegniesz w kierunku
i / palcéw u nég. Dosiegnij tak daleko, jak
'|| U[ ! mozesz, | treymaj preez 15 selund.
. Zrelaksyj sie | powtorz 3 razy.
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ROZGRZEWKA |
SCHtADZANIE!

a3 Rozcigganie miesni tydki i éciegna Achillesa:
Oprzy] sie 0 sciane 7 lswa noga przed
,-'f prawa, a rece wycigeniete do przodu.
i | Trzymaj prawa noge prosta, a lewa stope
W=, na podtodze, nastepnie zegnij lewe
f £ kolano i pochyl sie do przodu,
7, -{, przesuwaljac biodra w strone Sciany.
LT Whtrzymaj, nastepnie powtdrz na drugiej
' stronie przez 15 selaund. Zrelaksyj sie i
powtorz 3 razy dla kazdej nogi.

A Rozciaganie miesni czworogltowych:

£ Jedna reka oprzy| sig o Saane dla

iy réwnowagi, siegnij za siebie | podciagnij

L] swojg prawa stope w gdre, Przybliz pigte

1_,5".",‘.:3""' do podladkcow | wytrzymaj przez 10-15

s _'f(‘:_ sekund. Zrelaksu) sig i powtdrz 3 razy dla
\ | ka2dei stopy.

Rozcigganie wewnetrznej strony uda:
UsiadZ z podeszwami stép razem i
kolanami swrdconymi na zewnatrz.
Pociagnij stopy jak najblizej pachwin,
Delikatnie pchnij kolana w kierunku
podiog | wytrzymaj przez 15 sekund.
Frelaksyj sie | powtdrz 3 razy,




CWICZENIA
WIOStOWE

Uzywanie maszyny do wioslarstwa przyniesie ci wiele korzysci:

e Poprawi ogdlng kendycie fizyczna, wzmoconi serce i poprawi krazenie,
jednoczesnie cwiczac wszysthie gtdwne grupy miesni: plecy, falia,
ramiona, barki, biodra i nogi.

®  Wytrenuje twoje miesnie i w polaczeniu z dista kontrolujaca kalorie:
pomode o schudnad. Wiostowanie to niezwylkle skuteczna forma
akbywnosc iizyczng].

Podstawowy ruch wiasfowy

e Usiadi na siedelku | przywiaz stopy do pedatow za pomoca paskow.
Mastepnie ziap 7a drazek wiostowry,

e  Przyjmij pozycie startows, pochyl sie do preodu z prostymi raminnami i
zeietymi kalanami, jak pokazano na (Rys. 1),

e Cdepchnij sie w tyt, prostujac jednoczednie plecy | nogi (Rys. 2).

& [<ontynuuj ten ruch, az pochylisz sie lekko do tyhu, w tym momencie

wyciagnij ramiona na boki. (Rys. 3). Nastepnie wro do etapu 2 | powldrz.
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Czas treningu

Wiostowanie to wymagalaca forma aktywnosci fizyezne], dlatego najlepigj
zacral od krdtliego i fatwego programu treningowego, a nastepnie stopniowo
przechodzic do diuzszych | bardzie] intensywnych treningdw. Zacznij
wiostowad przez okoto 5 minut, a w miare postepdw zwickszaj diugost
treningu, aby dopasowad ja do poprawiaacego sie poziomu kondycl.
Ostatecznie powinienes bye w stanie wioslowad przez 15-20 minui, ale nie
prabuj osiagnad tego zbyt szyvbko. Staraj sie trenowad w dniach
alternatywnych, 2 razy w tygodniu. Daje to twojemu cialu czas na regeneracje
miadzy treningami.

Alternatywne style wiosfowania

Wieostowanie tylko ramionami: To éwiczenis wzmocni miesnie ramion,
barldwy, plecdw i brzucha. Usiad? jak pokazano na rysunku 4, 2 nogami
wyprostowanymi, pochyl sie do przodu i chwyE za uchwyty. Stopniowo i
kontrolowanie pochyl sie do tytu, tTroche za pozycje wyprostowsana, ciagle
ciagnac uchwyty w kierunkuy ldatld piersiowe]. Wrad do pozyeji wyjsciows] i
powtarz.

Rys. 4 Rys. 5 Rys. 6
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Wiostfowanie tylko nogami:

To éwiczenie pomoZe w wzmocnieniu miesni ndg i plecdw. 7 prastymi plecami
i wyprostowanymi ramionami, Zegnij nogi, az ztapiesz za uchwyty wiostowe w
pozyrji startowej (Rys. 7.). Uzyj nog, aby odepchnat swoje ciato wtyl,
jednoczesnie utreymujac proste ramiona i plecy.

i)
= =

[
Rys. 7 Rys. 8

Wzmacnianie miesni

Aby wemocnic miednie podczas korzystania z maszyny do wiostowania,
musisz ustawic opdr dost wysoko. To spowoduje wigksze obciafenie missni
nogi i moze oznaczad, ze nie bedziesz mogt trenowad tak dhugo, jak byé chciat
Jesli prabujesz rownies poprawic swojg kondycje, musisz zmienic swj
nrogram freningowy. Powinienes trenowad normalnie podezas faz rozarzawkd
i schitadzania, ale pod koniec fazy dwiczer powinienes zwickszyd opdr. co
sprawi, 7e twoje nogi bedg pracowac ciezej. Bedziesz musiat zmniejszyc swoja
predkosd, aby utrzymad swoja czestotliwose serca w strefie docelowe].

Utrata wasi

Waimny jest tutaj stopieri wysitku, jaki whiadasz. Im ciezsze i diuzsze Ewiczenia
wykonujesz, tym wiecej lzlorii spalisz. fest to efekitywnie to samo, co gdybys
trenowat, aby poprawié swaoja kondycje, 7 ta rdznica, 7e celem jest utrata
wagl.
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GWARANCJA
PRODUCENTA

Gwarancja Bluefin ocbejmuje
wszelkie usterki techniczne
produkiu. Jesli chcesz zafosic
roszczenie gwarancyjne, skontaktuj

sie z nami za posrednictwem poczty
elektronicznej pod adresem

support@bluefintrading.co.uk

Twoja gwarancja nie obejmuje nastepujgcych elementéw:

Deolne slady uzytkowania 1 slady uzytkowania.

Ozdlne slady uzytkowania i $lady uzytkowania.

Uszkodzenia spowodowane niswfasciwym uzytkowanienm.
Uszikodzenia obudowy i zadrapania spowodowane niewfasciwym
uZytkowaniem lub upuszczeniem.

. Uszkodzenia elektroniczne spowodowane niewtascivwym uzytkowaniem
lub upuszczeniem.

Twoja gwarancja rozpoczyna sie w momencie otrzymania dostawy, usterki
techniczne sa obiete gwarancja przez 12 miesiecy, a silnik objety jest
doZywotnia gwarancja!

Jesli masz jakiekohwisk pytania dotyczace gwaranci, napisz do nas na adres:
support@bluefintrading.co.uk

Willlam Vaughan, CEO sSLUEFIN

Bluefin Trading Ltd. —FITNESS —



DEKLARACJA
ZGODNOSCI UE

Majnowszg i aldualng deldaracje zgodnosd UE dia tego produldu mozna znaleic na stronie:
wnw.bluefinfitness.com/manuals/bladeauga wi_DoCpdf

ADRES AUTORYZOWANEGO PRZEDSTAWICIELA UE:
Comply Express Unipessoal Limitada,
StartUp Madeira, EV141, Campus da Perteada, 9020 105 Funchal, Portugal

ADRES IMPORTERA W UK:
Bluefin Trading Ltd,
Kestham Farm, Hebden Bridae, UK, HXT BTG

ADRES IMPORTERA W USA:
Blusfin Trading Intermnational LLC
3500 South DuPont Highway, Surte 300, Dover, DE 19901

CHARAKTERYSTYKA
TECHNICZNA

BLUEFIN FITMESS BLADE AQUA W-1

MODEL: BLADE AGUA W-1 WOODEN ROWER

KLASA: HC

MAKSYMALNA WAGA UZYTHOWNIKA: 110 KG

TYP BLUETQOTH: BLES.0

TYPBATERIE AA x 2

MAKS. MOC CZESTOTLIWOSCI RADIOWEL: 2402-2450 MHz

@& K (e

AVEALL FRAN ELEKTRISK OCH ELEKTRONISK UTRUSTNING
Sldng inte den hir enheten med hushallssopor. Kemponenterna | enheten
.

maste Stervinnas eller kasseras separat enligh lokala fareskrifter. System-
[PETH!UI’E!FI kan aven returnera all uttjiant eleldnsk och slektronisk
rustning tll tllverkaren. Kostraderna far transpart tl ollverkaren
kommer aft belasta Agaren av den utijanta elekiriska och elekironiska
utrustningen,

ATERVINNING AV FORPACKNINGSMATERIAL

Slang inte farpackningsn med hushalissopor. Allt férpackningsmaterial kan
‘: atervinnas enligt lokala fareskrifter.

ts support(@bluefintrading.co.uk
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