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IMPORTANT INSTRUCTIONS

It is the sole responsibility of the purchaser of Matrix Fitness Systems products to instruct all individuals, whether they are the end user or supervising personnel, on proper usage of the equipment.

See “Product Specifications” (next page) for product specific features. The Matrix Rower is intended for commercial use.
It is recommended that all users of Matrix Fitness exercise equipment should be informed of the following information prior to its use.

When using the Matrix Rower, always follow basic precautions:
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* To ensure your safety and to protect the unit, read all the instructions before assembling and using the Rower.

* To ensure the proper use and safety of the Rower, make sure that all users read this manual. Please make this manual a part of your facility's training
program. Remind the users that before undertaking any fitness program, they should obtain complete physical examinations from their physicians. If, at any
time while exercising, the user experiences dizziness, pain, or shortness of breath, nausea or feels faint he or she must stop immediately.

READ AND SAVE THESE INSTRUCTIONS DANGER
This Rower is intended for commercial use. To ensure your safety and protect the equipment, read all TO REDUCE THE RISK OF ELECTRICAL SHOCK:

instructions before operating the MATRIX Rower. . ) . .
P 9 Always unplug the unit from the electrical outlet before cleaning, performing

+ Use the Rower for its intended purpose as described in this manual. Do not use attachments that have not maintenance and putting on and taking off parts.
been recommended by the manufacturer.

* Never drop or insert any object into any opening in the product. If an object should drop inside, carefully
retrieve it while the unit is not in use. If the item cannot be reached, contact Matrix Fitness or authorized WARNING

dealers.
* The unit should never be left unattended when plugged in.

* Never operate the Rower if it is not working properly, or if it has been damaged or immersed in water. Return

it to Matrix Z or authorized dealers for examination and repair. » Do not operate under a blanket or pillow. Excessive heating can occur and

cause fire, electric shock or injury to persons.

+ Keep hands and feet clear at all times from moving parts to avoid injury. o . .
* Never operate the unit if it has a damaged cord or plug, if it is not working

* Do not reach into, or underneath the unit, and do not tip the unit on its side during operation. properly, if it has been dropped or damaged, or immersed in water. Call

+ Do not use the Matrix Rower outdoors, near swimming pools or in areas of high humidity. Customer Tech Support for examination and repair.

+ Keep power cord away from heated surfaces. Do not carry this unit by its

» Do not operate where aerosol (spray) products are being used or when oxygen is being administered.
supply cord or use the cord as a handle.

+» Do not remove the side shrouds. Service should only be done by an authorized service technician. N ) ) . )
o ) ] ) ) ) * Never operate the unit with the air opening blocked. Keep the air opening
+ Close supervision is necessary when used near children, invalids or disabled people. Keep unsupervised clean, free from lint, hair or the like.

children away from the equipment. .
» Do not operate where aerosol (spray) products are being used or when oxygen
* When the Rower is in use, young children and pets should be kept at least three meters / ten feet away. is being administered.

+ Assemble and operate the unit on a solid, level surface. Place the unit at least one meter / three feet of
clearance from any obstructions, including walls and furniture.

+ Do not wear any clothing that might catch on any moving parts of this Rower.
* Place handle in hooks before letting go.
* Do not let handle fly into console bracket.

+» Perform proper maintenance as described in the Maintenance section of this manual.

WARNING: Injuries to health may result from incorrect or excessive training. If you experience chest
pain, nausea, dizziness or shortness of breath, STOP exercising immediately and consult a physician before
continuing.

CAUTION: Any changes or modifications to this equipment could void the product warranty.



MAINTENANCE DAILY MAINTENANCE

1. DO NOT use any equipment that is damaged and or
has worn or broken parts. Use only replacement parts
supplied by your country’s local MATRIX dealer.

Look and listen for loose fasteners, unusual noises, and any other indications that the
equipment may be in need of service. If you notice any of these, obtain service.

HSITON3 @

2. MAINTAIN LABELS AND NAMEPLATES: Do not remove labels for Matrix Fitness recommends the Rower be cleaned before and after each workout. The
any reason. They contain important information. If unreadable following daily maintenance tips will keep your unit operating at peak performance:
or missing, contact your MATRIX dealer for a replacement. 1. Use a damp, soft cloth with water or mild liquid detergent to clean all exposed

3. MAINTAIN ALL EQUIPMENT: Preventative maintenance is the key to surfaces. DO NOT use ammonia, chlorine, or acid-based cleaners.
S”.‘°.°th operating equipment as W?” as keeping your l"?b'l'ty toa Keep the display console free of fingerprints and salt build-up caused by sweat.

minimum. Equipment needs to be inspected at regular intervals.

Frequently vacuum the floor underneath the unit to prevent the accumulation

4. Ensure that any person(s) making adjustments or performing maintenance of dust and dirt, which can affect the smooth operation of the unit.

or repair of any kind is qualified to do so. MATRIX dealers will provide
service and maintenance training at our corporate facility upon request. 4. Check for dust inside flywheel with flashlight.

WARRANTY

For North America, please visit www.matrixfitness.com for warran-
ty information along with warranty exclusions and limitations.

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE

Display Screen Target training capacative touchscreen

Time, Distance, SPM (strokes per minute), Watts,

Display Readout Heart Rate, Calories, 500 mtr/split

Target training (SPM, watts, 500 mtr/split, calories, distance, HR), goal based

Programs (time, calories/hr, pace), target HR, intervals and Sprint 8
Fitness Tests 500 meter, 2000 meter, Step power test and sub maximum HR test

SERIAL N U M BER LOCATION Telemetric Receiver ANT+, BLE, 5khz
; TECHNICAL DATA

/ /‘ Resistance Technology Magnetic resistance
Resistance Levels 10
Drive System Coil spring poly-V belt
Max User Weight 160 kg / 350 Ibs
Product Weight 59.2 kg /130.5 Ibs
Shipping Weight 70.5kg /155.4 Ibs
Overall Dimensions 223x55x97cm/
(Lx W x H)* 87.7"x21.6" x 38"
Power Requirement Generator with rechargeable lithium battery and DC plug in
Handlebar Design Extra-long ergo-grip handlebar
Foot Stretchers Adjustable heel cups with easy-to-read settings
Monorail Aluminum

* Ensure a minimum clearance width of 0.6 meters (24") for access to and passage around MATRIX equipment.
Please note, 0.91 meters (36") is the ADA recommended clearance width for individuals in wheelchairs.
Product specifications are subject to change without notice.



CONSOLE BRACKET ARM

STORAGE FEET

FLYWHEEL

TRANSPORT WHEELS

FRONT FOOT

SIDE SHROUD

FOOT STRETCHER

ADJUSTABLE HEEL CUP

REAR FRAME

LEVELING FEET

CONSOLE

ABRASION-RESISTANT CORD

FRONT FRAME

ERGO HANDLE

RESISTANCE KNOB

WIDE COMFORT SEAT

MONORAIL

REAR STABILIZER
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UNPACKING STORAGE

Thank you for purchasing a MATRIX Fitness product. It is inspected before it is CAUTION
packaged. It is shipped in multiple pieces to facilitate the compact packaging 0.6Mm | 2FT . ) ) )
of the machine. Prior to assembly, confirm all the components by matching Caution should be used when storing rowers in an upright

storage position. Rowers have been tested for stability
when stored in an upright storage position. While testing
has shown that the rowers can maintain their stability

them with the exploded diagrams. Carefully unpack the unit from this box
and dispose of the packing materials in accordance with your local laws.

HSITON3 /

CAUTION when tilted up to 10 degrees, accidental contact with an
To avoid injury to yourself and prevent damage to the frame components, be 0.6 M 0.6 M upright rower may potentially knock over the rower.
sure to have proper assistance removing the frame pieces from this box. 2lkT 2lET + Care should be used when handling rowers

in the upright storage position.

* Any rower stored in the upright storage position
shall be stored in a protected area to prevent
accidental contact with the rower.

ROWER LOCATION

Place the equipment on a level and stable surface away from direct sunlight. The intense
UV light can cause discoloration on the plastics. Locate your equipment in an area

with cool temperatures and low humidity. Ensure a minimum clearance width of 0.6
meters (24") for access to and passage around MATRIX equipment. Please note, 0.91
meters (36") is the ADA recommended clearance width for individuals in wheelchairs.

Do not place the equipment in any area that will block any vent or air openings. The
equipment should not be located in a garage, covered patio, near water or outdoors.

* Unless people are storing a rower or
retrieving a rower from storage, keep people
away from upright stored rowers.

Store the vertical unit on a solid and level surface.

0.6m | 2FT

TOOLS REQUIRED FOR ASSEMBLY (not included)

4MM L-Shaped Allen Wrench Phillips Screwdriver Cj:

5MM L-Shaped Allen Wrench 13MM Open-End Wrench %

6MM L-Shaped Allen Wrench 14MM Open-End Wrench i/i\/;

8MM L-Shaped Allen Wrench 17MM Open-End Wrench M

If any items are missing please contact your country’s local MATRIX dealer for assistance.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
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Black Hardware Pack Orange Hardware Pack

Description Qty Description
A Bolt 2 B  Flat Washer
C Bolt

D Arc Washer

Tighten hardware from step 2
using the Torque Value:
24.5 Nm/ 18 ft-Ib

N BN 3
ENGLISH H

Rotate console
mast up 30
degrees
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White Hardware Pack Pre-installed Hardware

Description Qty Description Qty ZL%E;e;zﬁrfrgiree\;;&rg: step 6
I Bolt 6 J  Flat Washer 2 24.5Nm/ 18 ft-Ib
K Stopper Left 1
L  Stopper Right 1 -
Tighten hardware from step 5 M Bushing 2 v
using the Torque Value: N Bolt 2 G
24.5 Nm/ 18 ft-Ib Z
[T

ASSEMBLY COMPLETE!
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CONSOLE OPERATION

The RXP has a fully integrated touch screen display. All information required for
workouts is explained on screen. Exploration of the interface is highly encouraged.

A) POWER BUTTON: Press to wake display/power on. Press and hold for 3 seconds
to put display to sleep. Press and hold for 10 seconds to power off.

B) LANGUAGE SELECTION
C) CLOCK
D) MENU: Touch to access various functions before or during your workout.

E) WORKOUTS: Touch to access a variety of target training options or preset
workouts, fitness tests and drag ratio.

F) SIGN IN: Touch to sign in using your XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
G) CURRENT SCREEN: Displays what screen you are currently viewing.

H) FEEDBACK WINDOWS: Displays Time, SPM, Watts, Heart Rate (BPM), Distance
or Calories. Feedback varies based on current screen.

I) CHANGE SCREEN: Swipe display left or right to cycle between different run
screen options. Or select a metric with an orange triangle to go straight to a
desired screen.

J) TARGET TRAINING SCREEN: Press to return to target training screen when
a target training option has been set. Press the target icon to set a specific
training goal and activate the LED color wrap.

* PERSONAL INFO: Enter weight, age and gender to ensure caloric data and the
power-to-weight ratio is more accurate.

* BATTERY: Battery level is shown at the bottom of the MENU screen. Rowing can
wake/power the console on. If the RXP is being used in the self-powered mode
and the battery continues to deplete, please plug in the Rower RXP.

HOME SCREEN

* Row to START immediately. Or...
* Touch the WORKOUTS button to customize your workout.
* Touch the SIGN IN button to sign in using your XID.

SIGN IN (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Enter your XID and touch V.
2) Enter your PASSCODE and touch v/,

ENGLISH &

(t#3) RXP-WFRF consoles support logging in with RFID tag. To log in,
touch your RFID tag to the right side surface of the console.

REGISTER A NEW USER
1) Don't have an xID account? Registration is easy.
2) Follow the on-screen prompts to create your free account.

3) Review your information and select the I ACCEPT THE TERMS AND
CONDITIONS box to review the Terms and Conditions.

4) Touch v to complete registration. Your account
is now active and you are signed-in.

WORKOUT SETUP

1) After touching the WORKOUTS button, select
one of the WORKOUTS from the list.

2) Use the SLIDER CONTROLS to adjust your program settings.
3) Press GO to begin your workout.

CHANGE WORKOUT

During a workout, touch = and then touch CHOOSE
EXERCISE to access available workouts.

SUMMARY SCREENS

After your workout is complete, a workout summary will appear. You
can swipe up and down to scroll through the summary. Also, swipe the
display left and right to switch between the summary screens.

COOL DOWN

Touch START COOL DOWN to enter cool down mode. Cool down lasts for
a few minutes while reducing the workout intensity, allowing your body to
recover from your workout. End cool down to go to workout summary.

1



CONSOLE OPERATION

TARGET TRAINING WORKOUT
1) Select workouts, then target training and target training type: Watts, SPM, HR, Distance, Calories or 500 mtr/split.

2) During a workout, swipe right to change screens or touch a metric with an orange triangle to go directly to that desired screen.

HSITON3 &)

3) Set desired goal and then touch /. The LED lights now become associated to that target.

LED LIGHTS

Target training programming uses bright color lights on the top and sides of the console to gauge effort and keep
everyone on track of their goals. These lights may be turned on or off in the workout setup by pressing LIGHTS ON
or LIGHTS OFF. The color indicators are: BLUE = below target, GREEN = on target, RED = above target.

MANAGER MODE
To enter manager mode, press and hold the MATRIX logo in the center of the screen for 10 seconds. Then enter 1001 and touch V.

POWER ACCURACY

This rower displays power on the console. The power accuracy of this model has been tested using the test method of EN957-7:1998 to ensure a power
accuracy within a tolerance of £10 % for input power =50 W, and within a tolerance of £5 W for input power <50 W.

Force applied to the handle was measured throughout the rowing stroke, as well as the stroke position of the handle. This information was used to
calculate the energy applied to the rower, and the value of the energy calculation was divided by the period of exercise time to calculate the average
mechanical power (the input power) applied to the rower. The power accuracy of the displayed power was verified by calculating this input power and
comparing the displayed power to the input (measured) power using the following conditions:

Nominal stroke length: 1000 mm
Resistance settings:
* Minimum resistance setting at nominal stroke speed of 25 strokes per minute
* Medium resistance setting at nominal stroke speed of 25 strokes per minute
* Maximum resistance setting at nominal stroke speed of 25 strokes per minute
In addition to the above testing conditions, the manufacturer tested the power accuracy

at one additional point, using one additional resistance setting at nominal stroke speed of 35 strokes per minute and comparing the displayed power to
the input (measured) power.

* Supported standards with carrier frequency of 13.56 MHz include; ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass), and LEGIC RF.

12



PROPER USAGE

There are four phases to the rowing stroke:

1. CATCH - Grasp the handle evenly with both hands. With the seat slid forward
and the knees tucked into the chest (directly in line with the heel of the foot),
stretch the arms out in front and lean slightly forward from the hips.

2. DRIVE - Press firmly against the foot plates until the legs are fully extended, but
not locked. Let the arms come with you and bring the torso to 90 degrees.

3. FINISH - Pull the arms into the abdomen with legs fully extended,
and lean back with the torso slightly beyond 90 degrees.

4. RECOVERY - Extend the arms, bend the knees, and lean forward
from the hips and slid forward on the seat.

All four phases should be performed smoothly and in a continuous manner.

GETTING STARTED

Read the Owner’s Manual before setting up the Matrix Rower. Place the unit
where it will be used before beginning the setup procedure.

CHOOSING A LOCATION

The site should be well-lit and well-ventilated. Place the Rower on a structurally solid flat surface
and kept a few feet from the wall or any equipment. If the site has a heavy plush carpet, to
protect the carpeting and machinery, you should place a rigid plastic base under the unit.

Please do not place the Rower in an area of high humidity, such as the vicinity of a
steam room, indoor pool, or sauna. Exposure to intensive water vapour or chlorine
could adversely affect the electronics, as well as other parts of the machine.

BEFORE YOUR FIRST ROW

+ Consult your physician. Be sure that it is not dangerous for you to undertake a strenuous exercise program.

+ Improper technique such as extreme layback or jumping off the seat can result in injury.
+ Start each workout with several minutes of easy rowing for a warm-up.

+ Start your exercise program gradually. Row no more than 5 minutes
the first day to let your body adjust to the new exercise.

+ Gradually increase your rowing time and intensity over the first two weeks. Do not row
at full power until you are comfortable with the technique and have rowed for at least a
week. Like any physical activity, if you increase the volume and intensity too rapidly, fail
to warm up properly, or use poor technique, you will increase the risk of injury.

+ The best resistance setting for a great cardiovascular workout is in the range of
3-5. Rowing with the resistance setting too high can be detrimental to your training
program because it may reduce your output and increase your risk of injury.

+ Aim for a stroke rate (spm) of between 24 and 30 spm (strokes per minute).

WIRELESS HEART RATE

To connect your ANT+ or Bluetooth SMART heart rate device to the
console, touch — and then touch HEART RATE DEVICE PAIRING.

ENGLISH &

The heart rate function on this product is not a medical device. The heart
rate reading is intended only as an exercise aid in determining heart rate
trends in general. Please consult your physician.

When used in conjunction with a wireless chest strap or arm band, your
heart rate can be transmitted wirelessly to the unit and displayed on the
console.

WARNING!

Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result
in serious injury or death. If you feel faint, stop exercising immediately.

DRAG RATIO

Drag ratio measures how much the flywheel is slowing down to
determine how fast or slow the “boat” is. The rate of deceleration is
called the drag ratio. For each stroke, the console uses the drag ratio
to determine how much work is being done based on the speed of
the flywheel. In this way, true effort is calculated regardless of resis-
tance setting. This self-calibration is what allows the user to compare
their performance on different indoor rowers.

Different indoor rowers can have different drag ratio ranges. A
resistance setting of 3 on one machine may feel like a 4 on another.
Differences in belt tension, magnet position, etc. can all affect the
drag ratio from machine to machine.

BRAKE SYSTEM

The Matrix rower utilizes magnetic resistance to set specific levels of
resistance. The resistance level setting in addition to the SPM is used
to determine the power (watts) output.

13
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WICHTIGE ANWEISUNGEN

Kaufer von Matrix Fitness Systems-Produkten sind fur die Unterweisung aller Personen in der sachgerechten Nutzung der Trainingsgerate selbst verantwortlich, ganz gleich, ob es sich um Endnutzer oder
Aufsichtspersonal handelt.

Siehe auch ,Produktspezifikationen” (nachste Seite) fir produktspezifische Merkmale. Der Matrix Rower ist fur den kommerziellen Gebrauch gedacht.
Es wird empfohlen, dass allen Nutzern von Matrix Fitness Trainingsgeraten vor dem Gebrauch die folgenden Informationen zur Verfligung gestellt werden.
Bei der Verwendung des Matrix Rower sollten stets die folgenden grundlegenden Sicherheitsvorkehrungen beachtet werden:
+ Lesen Sie vor dem Zusammenbau und der Verwendung des Rudergerats alle Anleitungen, um Ihre personliche Sicherheit zu gewahrleisten und das Gerat vor Schaden zu schitzen.

* Um die ordnungsgemafie Verwendung und Sicherheit des Rudergerats zu gewahrleisten, stellen Sie sicher, dass alle Nutzer dieses Handbuch lesen. Betrachten Sie dieses Handbuch als Bestandteil Ihres
Trainingsprogramms in Ihrer Fitnesseinrichtung. Erinnern Sie Nutzer vor der Teilnahme an Fitnessprogrammen daran, eine vollstandige arztliche Untersuchung durchfiihren zu lassen. Sollten wahrend des Trainings
Schwindel, Schmerzen, Kurzatmigkeit, Ubelkeit oder Ohnmacht auftreten, muss die betroffene Person das Training sofort beenden.

LESEN UND BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN AUF GEFAHR

Dieses Rudergerat ist fir den kommerziellen Gebrauch gedacht. Lesen Sie alle Anleitungen, um Ihre persénliche ZUR MINDERUNG DER GEFAHR EINES ELEKTRISCHEN
Sicherheit zu gewahrleisten und den MATRIX Rower vor Schaden zu schitzen. SCHLAGS:

» Verwenden Sie das Rudergerat nur zu dem in diesem Handbuch beschriebenen Zweck. Verwenden Sie keine

Anbauteile, die nicht vom Hersteller empfohlen wurden. Trennen Sie das Geradt immer sofort nach dem Gebrauch sowie vor der Reinigung,

K Wartung oder dem Anbringen oder Abnehmen von Teilen vom Stromnetz.

» Beachten Sie, dass keine Gegenstande in Offnungen am Gerat eingeworfen oder eingefiihrt werden dirfen. Sollte ein
Objekt in das Innere gelangen, holen Sie es vorsichtig heraus, wahrend das Gerat nicht in Betrieb ist. Wenn Sie das
Objekt nicht entfernen kdnnen, wenden Sie sich an Matrix Fitness oder an einen autorisierten Handler.

WARNUNG

* Betreiben Sie das Rudergerat nicht, wenn es nicht ordnungsgemaf funktioniert, beschadigt wurde oder in Kontakt

mit Wasser geraten ist. Retournieren Sie das Gerat an Matrix Z oder einen autorisierten Handler, um das Gerat + Das Gerat darf nicht unbeaufsichtigt bleiben, solange es an das Stromnetz
Uberprifen und reparieren zu lassen. angeschlossen ist.

* Achten Sie darauf, dass Hande und Fuf3e nicht in die Nahe der beweglichen Teile gelangen, um Verletzungen zu vermeiden. * Nicht unter einer Decke oder einem Kissen benutzen. UbermaRige Erwdrmung kann

« Greifen Sie nicht in das oder unter das Gerét und kippen Sie es wahrend des Betriebs nicht auf die Seite. 2u Branden, Stromschlagen oder Personenschaden fuhren.

« Verwenden Sie den Matrix Rower nicht im AuBenbereich, neben Swimmingpools oder in Umgebungen mit hoher * Betreiben Sie das Gerat nicht, wenn Kabel oder Stecker beschadigt sind, wenn das
Luftfeuchtigkeit. Gerat nicht ordnungsgemaR funktioniert, umgefallen, beschadigt oder in Kontakt

mit Wasser geraten ist. Wenden Sie sich an den technischen Kundendienst, um

* Nehmen Sie das Gerat nicht an Orten in Betrieb, an denen Aerosolprodukte (Spray) verwendet werden oder Ersatz oder Reparatur zu beantragen.

Sauerstoff verabreicht wird.
* Halten Sie das Netzkabel von aufgeheizten Oberflachen fern. Tragen Sie das Gerat

+ Entfernen Sie nicht die seitlichen Abdeckungen. Die Wartung sollte nur durch autorisiertes Servicepersonal nicht am Netzkabel bzw. verwenden Sie das Kabel nicht als Griff.

durchgefihrt werden.
+ Betreiben Sie das Gerat niemals, wenn die BelUftungsoéffnung blockiert ist. Halten

* Wenn sich Kinder, Behinderte oder Invaliden in der Nahe des Gerats aufhalten, muss das Gerét streng Uberwacht DR - = - PO
' ; : vt ! Y Y g tberw Sie die Beluftungséffnung sauber und frei von Staub, Haaren oder Ahnlichem.

werden. Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder von diesem Gerét fern.

+ Wéhrend das Rudergerét in Betrieb ist, sollten junge Kinder und Haustiere einen Mindestabstand von drei Metern * Nehmen Sie das Gerat nicht an Orten in Betrieb, an denen Aerosolprodukte (Spray)
zum Gerét einhalten. verwendet werden oder Sauerstoff verabreicht wird.

+ Das Gerat darf nur auf einem festen und ebenen Untergrund aufgestellt und betrieben werden. Platzieren Sie das
Gerat mit mindestens einem Meter Abstand zum nachsten Hindernis, inklusive Wande oder Mébel.
* Tragen Sie keine Kleidung, die sich an den beweglichen Komponenten dieses Rudergerats verfangen kénnte.
« Setzen Sie die Griffe in die Halterungen ein, bevor Sie sie loslassen.
+ Lassen Sie die Griffe nicht auf die Konsolenhalterung ,fliegen”.
« FUhren Sie die Wartung ordnungsgemaR wie im Abschnitt ,Wartung” dieses Handbuchs beschrieben durch.
WARNUNG: Bei unsachgemafRem oder exzessivem Training kdnnen Gesundheitsschaden auftreten. Sollten

wahrend des Trainings Brustschmerzen, Ubelkeit, Schwindel oder Kurzatmigkeit auftreten, BEENDEN Sie sofort das
Training und suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen.

VORSICHT:Jeinche Anderungen oder Modifizierungen an diesem Geréat kénnen zum Erléschen der
Produktgarantie fihren.



WARTUNG TAGLICHE WARTUNG

1. Verwenden Sie KEIN Gerat, das beschadigt ist oder abgenutzte bzw. beschadigte
Komponenten aufweist. Verwenden Sie nur Ersatzteile, die Sie Uber einen lokalen
MATRIX Handler in Ihrem Land erworben haben.

2. HALTEN SIE ETIKETTEN UND SCHILDER INSTAND: Entfernen Sie die Etiketten nicht. Sie
enthalten wichtige Informationen. Wenn sie unleserlich geworden sind oder fehlen,
wenden Sie sich an Thren MATRIX Handler, um Ersatz zu erhalten.

3. WARTEN SIE GERAT UND ZUBEHOR: Eine préventive Wartung ist fur den stérungsfreien
Betrieb des Geréts sowie fir den Erhalt der Garantie unerldsslich. Gerate und Zubehor
mussen regelmaRig uberpruft werden.

DEUTSCH @

Achten Sie auf lose Teile, ungewdhnliche Gerausche und andere Anzeichen, die auf einen erforderlichen Service
hinweisen kénnten. Wenden Sie sich gegebenenfalls an unseren Kundenservice.

Matrix Fitness empfiehlt, das Rudergerat vor und nach jedem Training zu reinigen. Befolgen Sie die hier
beschriebenen Tipps zur taglichen Pflege, um die héchste Leistung Ihres Gerats sicherzustellen:

1. Reinigen Sie alle Oberfladchen mit einem feuchten, weichen Tuch mit Wasser oder einem milden
Reinigungsmittel. Verwenden Sie NICHT Ammoniak, Chlor oder saurehaltige Reiniger.

Halten Sie die Konsole frei von Fingerabdricken und eingetrockneten SchweiBtropfen.

4. Stellen Sie sicher, das Wartungs- oder Reparaturarbeiten ausschlieRlich von 3. Saugen Sie regelmaRig den Boden unter dem Gerat, damit sich kein Staub und Schmutz ansammelt,

Fachpersonal durchgefuihrt werden. MATRIX Handler bieten auf unserem
Firmengelande auf Anfrage Service- und Wartungskurse an.

die den stérungsfreien Betrieb des Gerats einschranken kénnten.

4. Priufen Sie mit einer Taschenlampe, ob sich Staub im Schwungrad befindet.

GARANTIE

In Nordamerika besuchen Sie www.matrixfitness.com, um Informationen zu Garantie und
Garantieausschluss oder -einschréankungen zu erhalten.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

KONSOLE

Display Kapazitiver Touchscreen fur Target Training

Zeit, Strecke, SPM (Ruderschldge pro Minute), Watt, Herzfrequenz, Kalorien,
500 Meter/Split

Target Training (SPM, Watt, 500 Meter/Split, Kalorien, Strecke, HF), zielorien-

Displayanzeige

Programme tiertes Training (Zeit, Kalorien/Std, Tempo), Target HF, Intervall und Sprint 8
Fitnesstests 500 Meter, 2000 Meter, Step-Krafttest and submaximaler HF-Test
POSITION DER SERIENNUMMER Telemetrischer Empfanger ANT+, BLE, 5 kHz

TECHNISCHE DATEN

Widerstandstechnologie Magnetwiderstand
Widerstandsstufen 10

Antriebssystem Poly-V-Riemen mit Spiralfeder
Max. Benutzergewicht 160 kg

Produktgewicht 59,2 kg

Versandgewicht 70,5 kg

Gesamtabmessungen 223 x55x97 cm

(LxBXxH)*

Generatorbetrieben mit wiederaufladbarer Lithium-Batterie und
Stromversorgungsart

DC-Anschluss
SPEZIALFUNKTIONEN

Haltestangendesign Extralange Ergo Grip-Haltestange
FuBstrecker Verstellbare Fersenschale mit einfachen Einstellungen

Monoschiene Aluminium

* Stellen Sie einen Mindestabstand von 0,6 Metern fuir den Zugang und Durchgang rund um das MATRIX-Gerét sicher.
Bitte beachten Sie, dass flr Personen in Rollstihlen der von der ADA empfohlene Freiraum 0,91 Meter betragt.
Produktspezifikationen kénnen ohne Ankiindigung geandert werden.

15



HJS1N3d /

KONSOLENHALTERUNG

STANDFUSSE ZUR LAGERUNG

SCHWUNGRAD

TRANSPORTROLLEN

STANDFUSS VORNE

SEITENABDECKUNG

FUSSSTRECKER

VERSTELLBARE FERSENSCHALE

RUCKSEITIGER RAHMEN

STANDFUSSE MIT
HOHENAUSGLEICH

16

KONSOLE

ABRIEBFESTES SEIL

FRONTRAHMEN

ERGOGRIFF

WIDERSTANDSREGLER

BREITER KOMFORTSITZ

MONOSCHIENE

STANDFUSS HINTEN




AUSPACKEN LAGERUNG

Vielen Dank fur den Einkauf eines MATRIX Fitnessprodukts. Vor der Verpackung wird das Gerat ACHTUNG
kontrolliert. Fiir den Versand wird es in mehrere Komponenten zerlegt, um es kompakt verpacken zu 06m
kénnen. Stellen Sie vor dem Aufbau sicher, dass alle Komponenten vorhanden sind, indem Sie sie mit Gehen Sie umsichtig vor, wenn Sie ein Rudergerat in aufrechter

den Explosionszeichnungen vergleichen. Nehmen Sie das Gerat vorsichtig aus der Verpackung und
dem Karton heraus. Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial gemaR den értlichen Vorschriften.

ACHTUNG

Um Verletzungen zu vermeiden und Schaden am Rahmen vorzubeugen, lassen Sie sich beim
Auspacken der Einzelteile aus dem Paket helfen.

Position lagern. Die Stabilitat der Rudergerate wurde fur die Lagerung
in aufrechter Position getestet. Obwohl die Tests gezeigt haben, dass
Rudergerate ihre Stabilitat bis zu 10° Neigung aufrechterhalten, kénnte
das Rudergerat bei einem versehentlichen ZusammenstoR dennoch
umfallen.

+ Gehen Sie mit Umsicht vor, wenn Sie ein Rudergerat in aufrechter
Position bewegen oder umherschieben.

- + Einin aufrechter Position befindliches Rudergerét sollte an einem
STAN DO RT D Es RU D E RG E RATS geschiitzten Ort gelagert werden, um einen versehentlichen
Zusammenstol zu vermeiden.
Platzieren Sie das Gerat auf einer ebenen und stabilen Oberflache, wo es vor direkter
Sonneneinstrahlung geschitzt ist. Intensives UV-Licht kann zu einem Ausbleichen der
Kunststoffkomponenten flihren. Platzieren Sie das Gerat in einem Bereich mit kithlen Temperaturen
und geringer Luftfeuchtigkeit. Stellen Sie einen Mindestabstand von 0,6 Metern fir den Zugang und
Durchgang rund um das MATRIX-Gerat sicher. Bitte beachten Sie, dass flr Personen in Rollstihlen
der von der ADA empfohlene Freiraum 0,91 Meter betragt. Platzieren Sie das Gerat so, dass keine der
Geratedffnungen blockiert wird. Das Gerat sollte nicht in einer Garage, auf einer Terrasse, in der Nahe
von Wasser oder drauRen aufgestellt werden.

+ Halten Sie Personen von aufrecht gelagerten Rudergeraten fern,
es sei denn, wenn dieses gerade ins Lager gebracht oder aus dem
Lager geholt wird.

Lagern Sie das Gerat nur auf einem festen und ebenen Untergrund.

0,6 m

FUR DEN AUFBAU ERFORDERLICHE WERKZEUGE (nicht im Lieferumfang enthalten)

4 mm L-férmiger Inbusschlissel Kreuzschlitzschraubendreher Cj:

5 mm L-férmiger Inbusschlussel 13 mm Gabelschlussel %

6 mm L-férmiger InbusschlUssel 14 mm GabelschlUssel i/i\/;

8 mm L-férmiger Inbusschliissel 17 mm GabelschlUssel M

Im Falle von fehlenden Teilen wenden Sie sich an den nachsten MATRIX Handler in Ihrer Nahe.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130

T
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Schwarzes Teileset

Beschreibung Menge
A Schraube 2

HJS1N3d /

Drehen Sie den
Konsolenmast um 30°

18

Orangefarbenes Teileset

Beschreibung Menge
B Unterlegscheibe 2
C Schraube 4
D Unterlegscheibe (gebogen) 2

Ziehen Sie alle Schrauben aus Schritt 2 mit
dem folgenden Drehmomentwert fest:
24,5Nm




H HDS1N3d
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WeiBes Teileset

Beschreibung Menge
I Schraube 6

Ziehen Sie alle Schrauben aus Schritt 5 mit
dem folgenden Drehmomentwert fest:
24,5 Nm

Vorinstallierte Komponenten

zZm RXT

Beschreibung

Unterlegscheibe
Abstandshalter links
Abstandshalter rechts
Hulse

Schraube

Menge
2

1
1
2
2

Ziehen Sie alle Schrauben aus Schritt 6
mit dem folgenden Drehmomentwert
fest: 24,5 Nm

Q)

AUFBAU ABGESCHLOSSEN!




STARTBILDSCHIRM STANDARDBILDSCHIRM
(500 METER/SPLIT)

DEUTSCH E

MATIRIX 8 MATRIX

D 9:08 E

1:34

MATRIX C

H 1203 ‘4n0
411 30

114 108
i =

ROW TO START
OR E

WORKOUTS

SIGN IN
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BEDIENUNG DER KONSOLE

Das RXP besitzt ein vollstédndig integriertes Display mit Touchscreen. Alle Trainingsinformationen

werden auf dem Bildschirm erlautert. Es empfiehlt sich, die Benutzeroberflache griindlich zu erkunden.

A) STARTTASTE: Driicken, um das Display zu aktivieren bzw. das Gerat einzuschalten. Driicken und
3 Sekunden halten, um das Display in den Ruhemodus zu versetzen. Driicken und 10 Sekunden
halten, um das Gerat abzuschalten.

B) SPRACHAUSWAHL
C) UHR
D) MENU: Tippen, um die verschiedenen Funktionen vor oder wahrend des Trainings aufzurufen.

E) WORKOUTS: Tippen, um eine Vielzahl verschiedener Trainingsziele oder voreingestellte
Workouts, Fitnesstests und Widerstandsstufen aufzurufen.

F) ANMELDEN: Tippen, um sich mit Ihrer XID anzumelden (RXP-WF, RXP-WFRF).
G) AKTUELLER BILDSCHIRM: Zeigt an, welcher Bildschirm aktuell aktiv ist.

H) TRAININGSDATENFELDER: Anzeige von Zeit, SPM, Watt, Herzfrequenz (BPM), Strecke oder
Kalorien. Das Feedback hangt vom aktuellen Bildschirm ab.

I) BILDSCHIRM WECHSELN: Auf dem Display nach links oder rechts wischen, um zwischen
verschiedenen Trainingsbildschirmen zu wechseln. Oder ein bestimmtes Trainingsdatenfeld mit

einem orangefarbenen Dreieck auswahlen, um direkt zum gewdiinschten Bildschirm zu wechseln.

J) TARGET TRAINING-BILDSCHIRM: Driicken, um zum Target Training-Bildschirm zurtickzukehren,
nachdem ein bestimmtes Trainingsziel ausgewahlt wurde. Zielsymbol driicken, um ein
bestimmtes Trainingsziel einzustellen und das LED-Farbband zu aktivieren.

*  PERSONLICHE INFORMATIONEN: Gewicht, Alter und Geschlecht eingeben, um genauere Daten
zu Kalorienverbrauch und Leistungsgewicht zu erhalten.

«  BATTERIE: Der Batteriestand wird unten im MENU-Bildschirm angezeigt Zum Aktivieren/
Einschalten der Konsole das Rudergerat in Bewegung versetzen. Wenn der RXP im stromlosen
Modus verwendet wird und sich die Batterie langsam entleert, schlieRen Sie den Rower RXP an
das Stromnetz an.

STARTBILDSCHIRM

« Rudern Sie, um sofort zu STARTEN. Oder...
+ Tippen Sie auf TRAININGSEINHEITEN (Workouts), um Ihr Workout anzupassen.
+ Tippen Sie auf ANMELDEN, um sich mit Ihrer XID anzumelden.

ANMELDEN (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Geben Sie Ihre XID ein und tippen Sie auf \/
2) Geben Sie Ihr PASSWORT ein und tippen Sie auf v,

(t®)) RXP-WFRF-Konsolen unterstitzen die Anmeldung mit RFID-Funketikett. Bertihren Sie mit Ihrem
RFID-Funketikett die rechte Seite der Konsolenoberflache.

NEUEN BENUTZER REGISTRIEREN
1) Sie haben kein XID-Konto? Die Registrierung ist ganz einfach.
2) Befolgen Sie die Anleitungen auf dem Bildschirm, um Ihr kostenfreies Konto zu erstellen.

3) Uberpriifen Sie Ihre Informationen und tippen Sie auf ICH BIN MIT DEN
NUTZUNGSBEDINGUNGEN EINVERSTANDEN (I accept the terms and conditions),
um die Nutzungsbedingungen zu Uberprifen.

4) Tippen Sie auf‘/, um die Registrierung abzuschlieRen. Ihr Konto ist nun aktiv und Sie
sind angemeldet.

TRAININGSPROGRAMM EINSTELLEN

5) Tippen Sie auf TRAININGSEINHEITEN (Workouts) und wahlen Sie in der Liste die gewlnschte
TRAININGSEINHEIT (Workout) aus.

6) Mit den SCHIEBEREGLERN konnen Sie die Programmeinstellungen anpassen.
7) Tippen Sie auf LOS (Go), um mit Ihrem Workout zu beginnen.

TRAININGSPROGRAMM ANDERN

Tippen Sie wahrend Ihres Workouts aufE und tippen Sie anschlieRend auf UBUNG AUSWAHLEN
(Choose exercise), um Zugriff auf die verfiigbaren Workouts zu erhalten.

TRAININGSZUSAMMENFASSUNG

Nachdem Sie IThr Workout vollstdndig durchgefiihrt haben, wird eine Trainingszusammenfassung
angezeigt. Sie kdnnen nach oben oder unten wischen, um durch die Zusammenfassung zu blattern.
Wenn Sie nach links oder rechts wischen, werden weitere Bildschirme mit Zusammenfassungen
angezeigt.

ENTSPANNUNGSPHASE

Tippen Sie auf START COOL DOWN (Entspannungsphase starten), um die Entspannungsphase zu
starten. Die Entspannungsphase dauert ein paar Minuten an und die Intensitat des Workouts wird
reduziert, sodass sich Ihr Kérper erholen kann. Beenden Sie die Entspannungsphase, um mit der
Trainingszusammenfassung fortzufahren.



BEDIENUNG DER KONSOLE

TARGET TRAINING WORKOUT
1) Wahlen Sie ein Workout, dann Target Training und schlieRlich den Trainingstyp: Watt, SPM, HF, Strecke, Kalorien oder 500 Meter/Split.

2) Wahrend des Trainings kdnnen Sie nach rechts wischen, um den Bildschirm zu wechseln, oder ein bestimmtes Datenfeld mit einem orangefarbenen Dreieck antippen,
um direkt zum gewuiinschten Bildschirm zu wechseln.

DEUTSCH &

3) Stellen Sie das gewtinschte Ziel ein und tippen Sie anschlieBend auf */ Nun werden die LED-Leuchten diesem Ziel zugeordnet.

LED-LEUCHTEN

Die Target Training-Programme verwenden die bunten Farbbander oben und an der Seite der Konsole, um die Leistung anzuzeigen und die Teilnehmer zu
motivieren. Diese Farbbander kdnnen beim Einrichten der Trainingsprogramme aktiviert oder deaktivigrt werden, indem Sie auf LEDS EIN (Lights on) oder LEDS
AUS (Lights off) tippen. Die Farben haben die folgende Bedeutung: BLAU = unterhalb der Vorgabe, GRUN = gemal3 Vorgabe, ROT = oberhalb der Vorgabe.

MANAGER-MODUS

Um in den Manager-Modus zu wechseln, halten Sie das MATRIX-Symbol in der Bildschirmmitte 10 Sekunden lang gedrickt. Geben Sie anschlieBend 1001 ein und tippen
Sie auf V.

LEISTUNGSGENAUIGKEIT

Dieses Rudergerat zeigt auf der Konsole Leistungsdaten an. Die Leistungsgenauigkeit dieses Modells wurde mit einer Testmethode gemaR EN957-7:1998 getestet, um eine
Leistungsgenauigkeit innerhalb eines Toleranzbereichs von +10 % fir eine Leistung von 250 W und innerhalb eines Toleranzbereichs von +5 W fur eine Leistung von <50 W
zu gewahrleisten.

Die am Griff aufgebrachte Kraft wurde wahrend des gesamten Ruderschlags gemessen, dasselbe gilt fir die Griffposition beim Ruderschlag. Anhand dieser Daten wurde
die auf das Rudergerat einwirkende Energie berechnet. Der Wert der Energieberechnung wurde durch die Dauer der Trainingszeit dividiert, um die durchschnittliche
mechanische Kraft (Eingangsleistung) zu berechnen, die auf das Rudergerat einwirkt. Die Leistungsgenauigkeit der angezeigten Kraft wurde durch die Berechnung dieser
Eingangsleistung und durch den Vergleich der angezeigten und der gemessenen Kraft (Eingangsleistung) unter den folgenden Bedingungen verifiziert:

Nennhubléange: 1000 mm
Widerstandseinstellungen:
* Minimale Widerstandseinstellung bei einer Nennhubgeschwindigkeit von 25 Schldagen pro Minute
* Mittlere Widerstandseinstellung bei einer Nennhubgeschwindigkeit von 25 Schldgen pro Minute
* Maximale Widerstandseinstellung bei einer Nennhubgeschwindigkeit von 25 Schldgen pro Minute
Der Hersteller hat zusatzlich zu den o. g. Testbedingungen die Leistungsgenauigkeit unter Verwendung eines

zusatzlichen Punktes getestet. Hierbei wurde eine zusatzliche Widerstandseinstellung mit einer Nennhubgeschwindigkeit von 35 Schldagen pro Minute verwendet und die
angezeigte Leistung mit dem (gemessenen) Leistungseingang verglichen.

* Unterstitzte Standards mit einer Tragerfrequenz von 13,56 MHz umfassen ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) und LEGIC RF.
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ORDNUNGSGEMASSER GEBRAUCH

Der Ruderschlag lasst sich in vier Phasen unterteilen:

1. AUSLAGEPOSITION - Halten Sie den Griff mit beiden Handen gleichzeitig fest. Schieben Sie den Sitz ganz nach
vorne und winkeln Sie die Knie vor dem Brustkorb an, in einer direkten Linie oberhalb der Ferse. Strecken Sie die
Arme nach vorne aus und beugen Sie die Hiifte leicht nach vorne.

2. MITTLERER DURCHZUG - Driicken Sie sich fest von den FuBstlitzen ab, bis die Beine (noch) nicht ganz
durchgestreckt sind. Wahrend Sie die Arme in die Bewegung mitnehmen, richten Sie Ihren Rumpf im 90°-Winkel
auf.

3. ENDZUGPOSITION - Wahrend Sie die Arme zum Bauch ziehen, strecken Sie die Beine vollsténdig durch. Lehnen
Sie sich zuriick, wobei sich IThr Rumpf Giber 90° hinaus nach hinten neigt.

4. NEUTRALPOSITION - Strecken Sie die Arme wieder, beugen Sie die Knie, lehnen Sie sich wieder leicht nach vorne
und lassen sie den Sitz erneut nach vorne gleiten.

Alle vier Phasen sollten gleichmaRig ineinander tibergehen.

ERSTE SCHRITTE

Lesen Sie das Benutzerhandbuch, bevor Sie den Matrix Rower aufbauen. Montieren Sie das Gerat an dem Ort, an dem es
verwendet werden soll.

AUSWAHL DES STANDORTS

Der Standort sollte gut beleuchtet und beliiftet sein. Stellen Sie das Rudergerat an einem Standort mit strukturell
fester und flacher Oberflache auf, mit ausreichend Abstand zur ndchsten Wand oder anderen Geraten. Sollte sich am
Standort ein hochfloriger Teppich befinden, schiitzen Sie Teppich und Rudergerat, indem Sie das Gerat auf eine feste
Kunststoffauflage stellen.

Stellen Sie das Rudergerat nicht in einem Raum mit hoher Luftfeuchtigkeit auf, z. B. in der Nahe eines Dampfbads,
Indoor-Schwimmbeckens oder einer Sauna. UbermaRiger Kontakt mit Wasserdampf oder Chlor kann die Gerateelektronik
sowie andere Teile des Rudergerats beschadigen.

VOR DEM ERSTEN RUDERN

+ Unterziehen Sie sich einer arztlichen Untersuchung. Stellen Sie sicher, dass es nicht gefahrlich fir Sie ist, ein
anstrengendes sportliches Trainingsprogramm durchzufiihren.

+ Eine schlechte Technik, wie z. B. ein zu starkes Zurticklehnen oder Umherhupfen auf dem Sitz, kann zu Verletzungen
fahren.

* Warmen Sie sich zu Beginn des Trainings stets durch leichtes Rudern einige Minuten auf.

+ Steigern Sie die Trainingsintensitat langsam. Rudern Sie am ersten Tag nur 5 Minuten, damit sich Ihr Kérper langsam
an die neue Belastung gewohnen kann.

+ Steigern Sie die Trainingsdauer und -intensitat langsam im Laufe von zwei Wochen. Rudern Sie erst mit voller Kraft,
wenn Sie die Rudertechnik beherrschen und mindestens eine Woche gerudert sind. Wie bei jeder kdrperlichen Aktivitat
kann es zu Verletzungen kommen, wenn Sie die Dauer und Intensitdt zu schnell steigern, sich nicht richtig aufwdrmen
oder eine falsche Technik anwenden.

+ Die beste Widerstandsstufe fur ein effektives Ausdauertraining befindet sich zwischen 3 und 5. Das Rudern mit einer
zu hohen Widerstandsstufe kann sich negativ auf Ihr Trainingsprogramm auswirken, da dies ihre Leistung herabsetzen
und zu Verletzungen fihren kann.

+ Setzen Sie sich eine Schlaggeschwindigkeit (SPM) zwischen 24 und 30 Schléagen pro Minute zum Ziel.

KABELLOSE HERZFREQUENZMESSUNG

Um Ihr ANT+ oder Bluetooth SMART Herzfrequenzmessgerat mit der Konsole zu
verbinden, tippen Sie auf — und anschlieRend auf HERZFREQUENZMESSGERAT
VERBINDEN (Heart rate device pairing).

Die Herzfrequenzmessung dieses Produkts ist keine medizinische Funktion.

Die Herzfrequenzmessung ist nur als Unterstlitzung beim Training und zum Ermitteln
von allgemeinen Herzfrequenztrends gedacht. Bitte wenden Sie sich bei Fragen

an Ihren Arzt.

Bei der Verwendung eines kabellosen Brustgurts oder Armbands kann Ihre
Herzfrequenz drahtlos auf das Gerat Ubertragen und auf der Konsole angezeigt werden.

WARNUNG!

Herzfrequenziiberwachungssysteme kénnen ungenaue Daten anzeigen. Exzessives
Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder Tod fiihren. Brechen Sie das Training
sofort ab, wenn Sie Schwindel oder Benommenheit fihlen.

WIDERSTANDSSTUFE

Die Widerstandsstufe misst, wie schnell das Schwungrad abbremst, um festzustel-
len, wie schnell oder langsam das ,Boot"” ist. Die festgestellte Verzégerung gibt den
Widerstand an. Bei jedem Ruderschlag verwendet die Konsole den Widerstand, um
festzustellen, wie viel Leistung basierend auf der Geschwindigkeit des Schwungrads
aufgebracht wird. Auf diese Weise wird die tatsachliche Leistung unabhangig vom
eingestellten Widerstand berechnet. Auf diese Weise kdnnen Nutzer ihre Leistung
mit der Leistung anderer Personen auf anderen Indoor-Rudergeraten vergleichen.

Verschiedene Indoor-Rudergerate kénnen verschiedene Widerstandsbereiche besit-
zen. Die Widerstandseinstellung der Stufe 3 kann sich auf einem anderen Gerat wie
Stufe 4 anfuihlen. Unterschiede bei der Seilspannung, Magnetposition usw. kénnen
sich von Gerat zu Gerat ebenfalls auf die Widerstandsstufen auswirken.

BREMSSYSTEM

Der Matrix Rower verwendet ein magnetisches Widerstandssystem fur die
Einstellung verschiedener Widerstandslevel. Der eingestellte Widerstand und die
SPM werden fir die Bestimmung der Leistung in Watt verwendet.



BELANGRIJKE INSTRUCTIES

Het is de volledige verantwoordelijkheid van de koper van MATRIX Fitness Systems-producten om alle personen, of dit nu de eindgebruikers of toezichthoudende medewerkers zijn, op de hoogte

te brengen van het correcte gebruik van de apparatuur.

Zie "Productspecificaties" (volgende pagina) voor productspecifieke kenmerken. De Matrix Roeimachine is bedoeld voor commercieel gebruik.

We raden u aan om alle gebruikers van de MATRIX-fitnesssapparatuur de volgende informatie te verschaffen voor ze hier gebruik van gaan maken.

Neem altijd de basisvoorzorgsmaatregelen als u de Matrix Roeimachine gebruikt.

* Lees alle instructies voor montage en gebruik van de roeimachine om uw veiligheid te waarborgen en de apparatuur te beschermen.

+ Zorg dat alle gebruikers deze handleiding lezen om te zorgen dat de roeimachine correct en veilig gebruikt wordt. Maak deze handleiding alstublieft een onderdeel van het trainingsprogramma in uw
faciliteit. Herinner de gebruikers eraan dat zij een volledig medisch onderzoek zouden moeten ondergaan voor ze aan welk fitnessprogramma dan ook beginnen. Als een gebruiker tijdens het trainen
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duizeligeheid, pijn of kortademigheid ervaart, misselijk wordt of zich licht in het hoofd voelt dient hij of zij direct te stoppen.

LEES EN BEWAAR DEZE INSTRUCTIES

Deze roeimachine is bedoeld voor commercieel gebruik. Lees alle instructies voor gebruik van de MATRIX
Roeimachine om uw veiligheid te waarborgen en de apparatuur te beschermen.

*» Gebruik de roeimachine voor het beoogde doel zoals beschreven in deze gebruikshandleiding. Gebruik geen
toebehoren dat niet aanbevolen is door de fabrikant.

+ Laat nooit voorwerpen in een opening vallen en steek nooit voorwerpen in openingen in het product. Mocht
er een voorwerp in het apparaat vallen, haal dit er dan voorzichtig uit als de unit niet in gebruik is. Neem
contact op met Matrix Fitness of bevoegde dealers als u het item niet kunt bereiken.

* Gebruik de roeimachine nooit als deze niet goed werkt, beschadigd is of in water is ondergedompeld.
Stuur het terug naar Matrix Z of bevoegde dealers voor onderzoek en reparatie.

* Houd handen en voeten altijd uit de buurt van bewegende onderdelen om letsel te voorkomen.

* Grijp nooit in of onder de unit, en kantel de unit niet als deze in gebruik is.

* Gebruik de Matrix Roeimachine niet buiten, in de buurt van zwembaden of op plekken met een hoge vochtigheid.
* Niet gebruiken waar aerosols (spuitbussen) worden gebruikt of als zuurstof wordt toegediend.

* Verwijder de beschermkappen aan de zijkant niet. Onderhoud mag alleen worden uitgevoerd door een
bevoegde servicemonteur.

* Er moet streng toezicht worden gehouden bij gebruik in de buurt van kinderen, invalide of gehandicapte
mensen. Houd kinderen zonder toezicht uit de buurt van de apparatuur.

+ Als de roeimachine in gebruik is dienen jonge kinderen en huisdieren op ten minste drie meter/tien voet
afstand gehouden te worden.

* Monteer en gebruik de unit op een stevige, stabiele ondergrond. Plaats de unit op ten minste een meter/drie
voet afstand van obstakels, inclusief muren en meubels.

* Draag geen kleding die aan bewegende onderdelen van deze roeimachine kan blijven haken.

* Plaats de handgreep in de haken voor u deze loslaat.

+ Laat de handgreep niet los zodat deze tegen de consolesteun aanvliegt.

* Voer correct onderhoud uit zoals omschreven in het hoofdstuk Onderhoud van deze handleiding.
WAARSCHUWING: uw gezondheid kan schade oplopen door onjuiste of overmatige training. Als u pijn

op de borst ervaart, misselijkheid, duizeligheid of kortademigheid, STOP dan direct uw training en raadpleeg
uw arts voor u verder gaat.

LET OP: Bij aanpassingen of modificaties aan dit apparaat kan de garantie komen te vervallen.

GEVAAR
OM HET RISICO OP ELEKTRISCHE SCHOKKEN TE VERKLEINEN:

Trek altijd de stekker uit het stopcontact voordat u de unit schoonmaakt,
onderhoud uitvoert en onderdelen aanbrengt of verwijdert.

WAARSCHUWING

+ Laat de unit nooit onbeheerd achter als deze is aangesloten.

* Gebruik het apparaat niet onder een deken of kussen. Overmatige verhitting
kan brand, een elektrische schok of persoonlijk letsel veroorzaken.

» Gebruik het apparaat nooit als het netsnoer of de stekker beschadigd is, als het
niet goed werkt, als het is gevallen of is beschadigd, of ondergedompeld is in
water. Neem contact op met de technische klantenservice voor onderzoek en
reparatie.

* Houd het netsnoer uit de buurt van warmtebronnen. Draag dit apparaat niet
aan het netsnoer en gebruik het netsnoer niet als handvat.

* Gebruik de unit nooit als de luchtopening geblokkeerd is. Houd de luchtopening
schoon en vrij van stof, haren en dergelijke.

* Niet gebruiken waar aerosols (spuitbussen) worden gebruikt of als zuurstof
wordt toegediend.
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ONDERHOUD DAGELIJKS ONDERHOUD

1. Gebruik NOOIT apparatuur die beschadigd is en/of versleten of kapotte
onderdelen heeft. Gebruik uitsluitend vervangende onderdelen die worden
geleverd door de lokale MATRIX-dealer in uw land.

2. LAAT LABELS EN NAAMPLAATJES ZITTEN: Verwijder nooit labels, om welke

Zoek en luister of u losse bevestigingen, ongebruikelijke geluiden en andere indicaties tegenkomt
die erop duiden dat het toestel onderhoud nodig heeft. Laat onderhoud uitvoeren als u iets
dergelijks opmerkt.

reden dan ook. Deze bevatten belangrijke informatie. Neem contact Matrix Fitness adviseert om de roeimachine voor en na iedere training schoon te maken. De volgende
op met uw MATRIX-dealer voor vervanging indien deze onleesbaar zijn tips voor dagelijks onderhoud zorgen ervoor dat uw unit zo goed mogelijk blijft presteren:
of ontbreken. 1. Gebruik een vochtige, zachte doek met water of mild afwasmiddel om alle blootgestelde

3. ONDERHOUD ALLE APPARATUUR: Preventief onderhoud is de sleutel oppervlakken te reinigen. Gebruik GEEN ammoniak, chloor of reinigingsmiddelen op zuurbasis.
tot soepel werkende apparatuur, evenals het minimaliseren van uw
aansprakelijkheid. Apparatuur dient regelmatig te worden geinspecteerd.

SANVTYd3d3IN @

Verwijder vingerafdrukken en zoutopbouw als gevolg van zweet van het display.

Stofzuig de vloer onder de unit regelmatig om de ophoping van stof en vuil te voorkomen,

4. Zorg dat aanpassingen, onderhoud of reparaties van welke aard dan ook wat invioed kan hebben op de soepele werking van de unit.

uitsluitend worden uitgevoerd door personen die hiertoe bevoegd zijn.
MATRIX-dealers verzorgen op aanvraag service- en onderhoudstrainingen 4. Controleer het vliegwiel binnenin met een zaklamp op stof.
op onze bedrijfslocaties.

GARANTIE PRODUCTSPECIFICATIES
Ga voor Noord-Amerika alstublieft naar www.matrixfitness.com voor

informatie over garantie, evenals uitsluitingen en beperkingen met betrekking

R Displayscherm Target Training Capacative Touchscreen
tot de garantie. play g g Cap

Tijd, Afstand, SPM (slagen per minuut), Wattage, Hartslag, Calorieén,
500 mtr/split

Target training (SPM, wattage, 500 mtr/split, calorieén, afstand, HR),
doelgebaseerd (tijd, calorieén/uur, tempo), doelhartslag, intervallen en Sprint 8

Uitlezing Display

Programma's

Fitnesstesten 500 meter, 2000 meter, Step power test en submaximale hartslagtest
LOCATIE SERIENUMMER Telemetrische Ontvanger ANT+, BLE, 5khz

Weerstandtechnologie Magnetische weerstand

Weerstandsniveaus 10

Aandrijfsysteem Spiraalveer Poly-V-riem

Max. gewicht gebruiker 160 kg/350 Ibs

Productgewicht 59,2 kg/130,5 Ibs

Transportgewicht 70,5 kg/155,4 Ibs

Totale afmetingen 223 x55x97 cm/

(LxBxH)* 87,7"x 21,6 x 38"

Benodigde stroomvoorziening Generator met oplaadbare lithiumaccu en DC-plug

SPECIALE

Handgreepontwerp Extra lange ergogrip-handgreep

Voetborden Aanpasbare hielcups met gemakkelijk te lezen instellingen

Monorail Aluminium

* Zorg voor een minimale vrije ruimte van 0,6 m (24") voor toegang tot en ruimte rondom MATRIX-apparatuur.
Houd er alstublieft rekening mee dat 0,91 m (36") door de ADA wordt aangeraden als vrije ruimte voor personen
in rolstoelen.

Productspecificaties kunnen zonder aankondigingen gewijzigd worden.
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STEUNBEUGEL CONSOLE

OPSLAG POTEN

VLIEGWIEL

TRANSPORTWIELEN

POOT VOORZIJDE

BESCHERMKAP ZIJKANT

VOETSTEUN

VERSTELBARE HIEL-CUP

BASIS FRAME

STELVOETEN

CONSOLE

SLIJTVASTE KABEL

VOORZIJDE FRAME

ERGOHANDGREEP

WEERSTANDSKNOP

BREDE COMFORTABELE ZITTING

MONORAIL

STABILISATIESTANG ACHTER

NEDERLANDS /
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UITPAKKEN OPSLAG

Hartelijk dank dat u een MATRIX Fitnessproduct heeft aangeschaft. Het is geinspecteerd LET OP
voordat het ingepakt is. Het is getransporteerd in losse onderdelen zodat de machine 06M | 2T

compact kon worden vervoerd. Controleer voor montage of alle onderdelen aanwezig zijn
door deze te vergelijken met de gedetailleerde diagrammen. Pak de unit voorzichtig uit en
gooi de verpakkingsmaterialen weg in overeenstemming met de lokale regelgeving.

Wees voorzichtig als u roeimachines rechtopstaand opslaat.
De roeimachines zijn getest op stabiliteit bij opslag in een

rechtopstaande positie. Hoewel tests hebben aangetoond dat

SANVTY43d3AN /

LET OP roeimachines stabiel kunnen blijven als deze tot 10 graden
Zorg dat u assistentie hebt als u de frame-onderdelen uit de doos haalt, om persoonlijk 0,6 M 0,6 M g:ﬁarztcﬂ?oz'gé'asnzztrrg;?ﬁahjcﬁﬁg(g:z(;rgnr;blfadnosla?lgsmad met
letsel en schade aan de framecomponenten te voorkomen. 2lkT 25T P ’

+ Wees voorzichtig bij het omgaan met roeimachines in
de rechtopstaande opslagpositie.

PLAATSING ROEIMACHINE

Plaats de apparatuur op een vlak, stabiel oppervlak, buiten bereik van direct zonlicht. Intense
UV-straling can verkleuring van het kunststof veroorzaken. Plaats uw apparatuur in een koele
ruimte met een lage luchtvochtigheidsgraad. Zorg voor een minimale ruimte van 0,6 meter
(24") voor toegang tot en doorgang rond MATRIX-apparatuur. Houdt er alstublieft rekening mee
dat 0,91 m (36") door de ADA wordt aangeraden als vrije ruimte voor personen in rolstoelen.
Plaats de apparatuur niet zodanig dat ventilatie- of luchttoevoeropeningen geblokkeerd
worden. De apparatuur mag niet in een garage, op een overdekt terras, dicht bij water of buiten
worden opgesteld.

+ Iedere roeimachine die opgeslagen wordt een
rechtopstaande opslagpositie dient op een veilige plaats
te staan om onbedoeld contact met de roeimachine te
voorkomen.

* Houd mensen uit de buurt van rechtopstaand opgeslagen
roeimachines, tenzij ze deze aan het wegzetten of
ophalen zijn.

Sla de unit op op een stevige, stabiele ondergrond.

0,6m | 2FT

BENODIGD GEREEDSCHAP VOOR MONTAGE (niet meegeleverd)

4 mm L-vormige inbussleutel Kruiskopschroevendraaier Cj:

5 mm L-vormige inbussleutel 13 mm steeksleutel %
6 mm L-vormige inbussleutel 14 mm steeksleutel i/i\/;
8 mm L-vormige inbussleutel 17 mm steeksleutel M

Neem alstublieft contact op met de lokale MATRIX-dealer in uw land als er onderdelen ontbreken.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Zwart hardware-pack Oranje hardware-pack

Omschrijving Aantal Omschrijving Aantal
A Bout 2 B Platte ring 2
C Bout 4
D Zadelring 2

Draai de hardware van stap 2
helemaal vast volgens de
koppelwaarde: 24,5 Nm / 18 ft-Ib

NEDERLANDS H

Roteer de
consolestaander
30 graden
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NEDERLANDS
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Wit hardware-pack

Vooraf geinstalleerde hardware

Draai de hardware van stap 6

Omschrijving Aantal Omschrijving Aantal helemaal vast volgens de
I Bout 6 ] Plattering 2 koppelwaarde: 24,5 Nm/18 ft-lb
K Plug Links 1
L Plug Rechts 1
2
Draai de hardware van stap 5 M Bus
N Bout 2
helemaal vast volgens de
koppelwaarde: 24,5 Nm/18 ft-Ib

NEDERLANDS H

MONTAGE VOLTOOID!
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HOMESCREEN

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

STANDAARDSCHERM (500M SPLIT)

MATRIX

1:34

1203 [4:10
411 30

114 108
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BEDIENING CONSOLE

De RXP heeft een geheel geintegreerd touchscreen-display. Alle informatie die nodig is
voor uw trainingen wordt op het scherm uitgelegd. Wij moedigen u ten zeerste aan om
de interface te verkennen.

A) POWERKNOP: Indrukken om het display te activeren/in te schakelen. Indrukken en
3 seconden vasthouden om het display te deactiveren. Indrukken en 10 seconden
vasthouden om het display uit te schakelen.

B) TAALKEUZE
C) KLOK

D) MENU: Aanraken om toegang te krijgen tot verschillende functies voor of tijdens
uw training.

E) TRAININGEN: Aanraken om toegang te krijgen tot verschillende trainingsopties
of vooraf geprogrammeerde trainingen, fitnesstests en drag ratio.

F) AANMELDEN: Aanraken om u aan te melden met uw XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
G) HUIDIG SCHERM: Geeft weer welk scherm u momenteel bekijkt.

H

~

FEEDBACKVENSTERS: Geeft Tijd, SPM, Wattage, Hartslag (BPM), Niveau, Afstand
of Calorieén weer. Feedback variéert afhankelijk van het huidige scherm.

I) WISSELEN VAN SCHERM: Swipe display naar links of rechts om tussen verschillende
schermopties te wisselen. Of selecteer een waarde met een oranje driehoekje om
direct naar het gewenste scherm te gaan.

J) TARGET TRAINING SCHERM: Indrukken om naar het target trainingscherm terug
te keren als u een target trainingsoptie heeft vastgelegd. Druk het targeticoon
in om een specifiek trainingsdoel in te stellen en de LED-color-wrap te activeren.

* PERSOONLIJKE INFORMATIE: Voer gewicht, leeftijd en geslacht in om te garanderen
dat de calorische gegevens en de power-to-weight verhouding nauwkeuriger zijn.

* ACCU: Het accuniveau wordt weergegeven onderaan het MENU-scherm. Roeien kan
de console activeren/inschakelen. Sluit alstublieft het netsnoer van de Roeimachine
RXP aan als de RXP gebruikt wordt met de eigen stroomvoorziening en de accu
blijft leeglopen.

HOMESCREEN

+ Roei om direct te STARTEN. Of...
+ Raak de TRAININGS-knop aan om uw training aan te passen.
+ Raak de AANMELD-knop aan om u aan te melden met uw XID.

AANMELDEN (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Voer uw XID in en raak v aan.
2) Voer uw TOEGANGSCODE in en raak v aan.
Bij (te1) RXP-WFRF consoles kunt u zich aanmelden met een RFID-tag. Raak het

oppervlak aan de rechterkant van de console aan met uw RFID-tag om
u aan te melden.

NEDERLANDS &

EEN NIEUWE GEBRUIKER REGISTREREN
1) Geen xID account? Registratie is gemakkelijk.
2) Volg de instructies op het scherm om uw gratis account aan te maken.

3) Controleer uw informatie en selecteer het vak IK ACCEPTEER DE ALGEMENE
VOORWAARDEN om de algemene voorwaarden te bekijken.

4) Raak v aan om de registratie te voltooien. Uw account is nu geactiveerd
en u bent aangemeld.

TRAINING SETUP

1) Nadat u de TRAININGS-knop heeft aangeraakt selecteert u een van de
TRAININGEN uit de lijst.

2) Gebruik de SCHUIFBALKEN om uw programmainstellingen aan te passen.
3) Druk op GO om uw training te starten.

TRAINING WIJZIGEN

Raak tijdens uw workout — aan, en vervolgens KIES OEFENING om toegang te
krijgen tot beschikbare trainingen.

OVERZICHTSSCHERMEN

Nadat u uw training voltooid heeft zal er een trainingsoverzicht verschijnen. U kunt
naar boven en beneden swipen om door het overzicht te scrollen. Swipe ook naar
links en rechts op het display om te wisselen tussen de overzichtsschermen.

COOL DOWN

Raak COOL DOWN STARTEN aan om naar de cool down-modus te gaan. De cool
down duurt een aantal minuten; hierbij wordt de trainingsintensiteit langzaam
verlaagd om uw lichaam te laten herstellen van uw training. Stop de cool down
om naar het trainingsoverzicht te gaan.
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BEDIENING CONSOLE

TARGET TRAINING WORKOUT
1) Selecteer trainingen, dan target training en het type target training: Wattage, Slagen per Minuut, Hartslag, Afstand, Calorieén of 500 mtr/split.

2) Swipe tijdens een training naar rechts om te wisselen tussen schermen, of raak een waarde met een oranje driekhoekje aan om direct naar
het gewenste scherm te gaan.

3) Stel het gewenste doel in en raak daarna v/ aan. De ledverlichting is nu gekoppeld aan dat doel.

SANVTYd3d3IN &)

LEDVERLICHTING

Target Training-programma's gebruiken helder gekleurde lichten aan de boven- en zijkanten van de console om inspanningen te meten
en iedereen op schema te houden. Deze lichten kunnen aan- of uitgeschakeld worden bij de setup van de training door op LICHT AAN of
LICHT UIT te drukken. De kleurindicators zijn: BLAUW = lager dan het doel, GROEN = op gewenst niveau, ROOD = hoger dan het doel.

MANAGER-MODUS

Om naar de manager-modus te gaan drukt u 10 seconden op het MATRIX logo midden op het scherm. Voer dan 1001 in en raak Vv aan.

VERMOGENSNAUWKEURIGHEID

Deze roeimachine geeft het vermogen weer op de console. De vermogensnauwkeurigheid bij dit model is getest met de testmethode EN957-7:1998 om
een nauwkeurigheid met een afwijking van 10 % voor input power 250 W, en een afwijking van 5 W voor input power <50 W te garanderen.

Kracht die op de handgreep wordt uitgeoefend is gemeten tijdens de gehele roeihaal, evenals de slagpositie van de handgreep. Deze informatie is
gebruikt om de energie die op de roeimachine wordt uitgeoefend te berekenen, en de energieberekening is gedeeld door de trainingstijd om het
gemiddelde mechanische vermogen (de input-power) die op de roeimachine wordt uitgeoefend te berekenen. De vermogensnauwkeurigheid van het
weergegeven vermogen is geverifieerd door deze input power te berekenen en het weergeven vermogen te vergelijken met de (gemeten) input power
onder de volgende omstandigheden:

Nominale roeihaal-lengte: 1000 mm

Weerstandsinstellingen:
* Minimale weerstandsinstelling bij een nominale haalsnelheid van 25 roeihalen per minuut
* Medium weerstandsinstelling bij een nominale haalsnelheid van 25 roeihalen per minuut
* Maximale weerstandsinstelling bij een nominale haalsnelheid van 25 roeihalen per minuut

Naast de bovengenoemde testcondities heeft de fabrikant de vermogensnauwkeurigheid

op één extra punt getest, met één extra weerstandsinstelling bij een nominale haalsnelheid van 35 roeihalen per minuut, en daarbij het weergegeven
vermogen vergeleken met de (gemeten) input power.

* Ondersteunde normen met draaggolffrequentie 13,56 MHz zijn onder andere: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass), en LEGIC RF.
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CORRECT GEBRUIK

Een roeihaal heeft vier fases:

1. CATCH - Pak de handgreep vast met beide handen. Strek uw armen voor u uit en leun iets naar
voren vanuit uw heupen, met de zitting naar voren geschoven en uw knieén tegen uw borst
(evenwijdig aan uw hielen).

2. DRIVE - Druk stevig tegen de voetplaten tot uw benen geheel gestrekt zijn, maar niet doorgestrekt.
Laat uw armen meekomen en beweeg uw bovenlichaam naar een hoek van 90 graden.

3. FINISH - Trek uw armen naar uw buik met uw benen geheel gestrekt, en leun achterover met uw
bovenlichaam in een hoek van iets meer dan 90 graden.

4. RECOVERY - Strek uw armen, buig de knieén en leun voorover vanuit de heupen waarbij u met de
zitting vooruit schuift.

Alle vier de fases dienen soepel en in een ononderbroken beweging uitgevoerd te worden.

AAN DE SLAG

Lees de gebruikshandleiding voor u de Matrix Roeimachine plaatst. Plaats de unit waar hij gebruikt gaat worden
voor u begint met het setup-proces.

EEN LOCATIE KIEZEN

Kies een goed verlichte en goed geventileerde locatie. Zet de roeimachine op een stevige, vlakke ondergrond,

een meter of wat van de muur of andere toestellen. Plaats een harde plastic ondergrond onder de unit als er
zware stoffen vloerbedekking op de locatie ligt, om de vloerbedekking en het apparaat te beschermen.

Zet de roeimachine alstublieft niet in een ruimte waar het erg vochtig is, zoals dicht bij een stoomcabine,
binnenzwembad of sauna. Intensieve blootstelling aan waterdampen of chloor kunnen de elektronica negatief
beinvloeden, evenals andere onderdelen van de machine.

VOOR DE EERSTE KEER ROEIEN

+ Raadpleeg uw arts. Wees er zeker van dat het niet gevaarlijk voor u is om een inspannend trainingsprogramma
te volgen.

+ Een onjuiste techniek, zoals helemaal naar achteren leunen of van de zitting afspringen kan leiden tot letsel.
+ Begin iedere training met een paar minuten rustig roeien als warming-up.

+ Begin rustig aan uw trainingsprogramma. Roei de eerste dag niet meer dan 5 minuten om uw lichaam te laten
wennen aan de nieuwe oefening.

+ Verleng uw roeitijd en verhoog de intensiteit geleidelijk gedurende de eerste twee weken. Roei niet op vol
vermogen tot u geheel vertrouwd bent met de techniek en ten minste een week geroeid hebt. Zoals bij iedere
lichamelijke inspanning verhoogt u het risico op letsel als u het volume en de intensiteit te snel verhoogt, geen
goede warming-up uitvoert of een onjuiste techniek toepast.

+ De beste weerstandsinstelling voor een fantastische cardio-workout is tussen 3-5. Roeien met een te hoge
weerstandsinstelling kan nadelig zijn voor uw trainingsprogramma, omdat het uw output verlaagt en het risico
op letsel verhoogt.

* Probeer een roeislagsnelheid (SPM) tussen 24 en 30 SPM (slagen per minuut) aan te houden.

DRAADLOZE HARTSLAG

Om uw ANT+ of Bluetooth SMART hartslagmeter te verbinden met de
console raakt u — aan, en vervolgens KOPPELING HARTSLAGMETER.

De hartslagfunctie op dit product is geen medisch hulpmiddel.
De hartslagmeting is alleen bedoeld als hulp bij de training om algemene
fluctuaties in hartslag te kunnen bepalen. Raadpleeg alstublieft uw arts.

NEDERLANDS &

Als u dit gebruikt in combinatie met een draadloze borst- of armband
kan uw hartslag draadloos aan het toestel worden doorgegeven en op
de console worden weergegeven.

WAARSCHUWING!

Hartslagmonitors kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan leiden
tot ernstig letsel of de dood. Stop uw training direct als u zich duizelig begint
te voelen.

DRAG RATIO

De drag ratio meet in welke mate het vliegwiel vertraagt om te bepalen
hoe snel of langzaam de "boot" gaat. De mate van vertraging wordt
de drag ratio genoemd. Voor iedere roeislag gebruikt de console de
drag ratio om te bepalen hoeveel werk er wordt verricht op basis van
de snelheid van het vliegwiel. Op deze manier wordt de werkelijke
inspanning berekend, onafhankelijk van de weerstandsinstelling.
Deze zelf-kalibratie maakt het de gebruiker mogelijk hun prestaties
op verschillende indoor-roeimachines te vergelijken.

Verschillende indoor-roeimachines kunnen een verschillend drag
ratio-bereik hebben. Een weerstandsinstelling van 3 op de ene
machine kan aanvoelen als een 4 op een andere. Verschillen in
riemspanning, magneetpositie etc. kunnen invloed hebben op
de drag ratio van verschillende toestellen.

REMSYSTEEM

De Matrix roeimachine gebruikt magnetische weerstand om specifieke
weerstandsniveaus in te stellen. De weerstandsinstelling wordt in
combinatie met de SPM gebruikt om het output-vermogen (wattage)
te bepalen.
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VIGTIGE INSTRUKTIONER

Kgberen af Matrix Fitness Systems-produkter har det fulde ansvar for at vejlede alle individer, uanset om kaberen er slutbruger eller fgrer tilsyn med korrekt brug af udstyret.

Se "Produktspecifikationer" (naeste side) for produktspecifikke funktioner. Matrix-romaskinen er beregnet til kommerciel brug.
Det anbefales, at alle brugere af traeeningsudstyr fra Matrix Fitness informeres om falgende oplysninger inden brug.
Nar du bruger Matrix-romaskinen, skal du altid falge de grundlaeggende forholdsregler:

O
>
Z
)
~
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* For din sikkerheds skyld og for at beskytte enheden skal du laese alle instruktioner, inden du samler og bruger MATRIX-romaskinen.

* Sgrg for, at alle brugere lzeser denne vejledning, sa korrekt brug og sikkerhed pa romaskinen opretholdes. Ger denne vejledning til en integreret del af traeningsprogrammet i dit treeningscenter.
Mind brugerne om, at fer de udferer et fitnessprogram, ber de fa foretaget en komplet fysisk undersegelse hos deres laege. Hvis brugeren pa et tidspunkt under traeningen oplever svimmelhed,
smerte eller andengd, kvalme eller feler sig svag, skal han eller hun straks indstille traeningen.

LAS OG GEM DISSE INSTRUKTIONER FARE
Denne romaskine er beregnet til kommerciel brug. For din sikkerheds skyld og for at beskytte udstyret skal du FOR AT MINDSKE RISIKOEN FOR ELEKTRISK ST@D:

leese alle instruktioner, inden du bruger MATRIX-romaskinen. . . . .
9 Tag altid stikket ud af stikkontakten efter brug, inden rengering, udfgrelse

+ Brug denne romaskine til det tilsigtede formal som beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilkoblinger, som af vedligeholdelse og pasatning og udtagning af dele.
ikke er anbefalet af producenten.

+ Tab eller indszet aldrig en genstand i nogen dbning i produktet. Hvis en genstand falder ind i en &bning, skal
du forsigtigt tage den ud, mens enheden ikke er i brug. Hvis genstanden ikke kan nas, skal du kontakte Matrix ADVARSEL
Fitness eller en autoriseret forhandler. . . . )
A A * Enheden ma aldrig efterlades uden opsyn, nar den er tilsluttet.
+ Anvend aldrig romaskinen, hvis den ikke fungerer korrekt, hvis det er beskadiget eller har fadet vand pa sig. - .
Returner enheden til Matrix Z eller en autoriseret forhandler til undersggelse og reparation. * Ma ikke betjenes under teeppe eller pude. Der kan forekomme for stor
. opvarmning, hvilket kan forarsage brand, elektrisk sted eller personskade.
+ Hold altid haender og fedder fri fra bevaegelige dele for at undga skade. . . . . . .
* Anvend aldrig enheden, hvis den har en beskadiget ledning eller stik, hvis

+ Undga at raekke ind i eller under enheden, og undga at vippe enheden pa siden under betjening. den ikke fungerer korrekt, hvis den er beskadiget eller nedsaenket i vand.
* Brug ikke Matrix-romaskinen udenders, naer swimmingpools eller i omrader med hgj luftfugtighed. Ring til kundesupport, hvis det skal underseges eller repareres.
+ Ma ikke anvendes, hvor der anvendes aerosolprodukter (spray) eller nér der gives ilt. + Hold stremledningen vaek fra opvarmede overflader. Bzer ikke denne enhed

ved hjeelp af ledning eller brug ledningen som handtag.
* Fjern ikke sideafskaermningerne. Service ber kun udferes af en autoriseret servicetekniker. X . o o
) A * Brug aldrig enheden, nér luftdbningen er blokeret. Hold luftdbningen ren,
+ Udstyret skal overvages ngje, nar det bruges i naerheden af barn, invalide eller handikappede personer. fri for fnug, har eller lignende.

Hold bern, der ikke er under overvagning, borte fra udstyret. - .
. * Ma ikke anvendes, hvor der anvendes aerosolprodukter (spray) eller nar der
» Nar romaskinen er i brug, ber bern og kaeledyr holdes i en afstand af mindst tre meter. gives ilt.

« Monter og betjen apparatet pa en solid, plan overflade. Placer enheden mindst en meter fra eventuelle
forhindringer, herunder vaeegge og mabler.

* Brug ikke tgj, der kan fanges i nogen af de bevaegelige dele pa romaskinen.
* Placer handtaget i krogene, inden du giver slip.
» Slip ikke handtaget, sa det flyver ind i konsolbeslaget.
+ Udfer korrekt vedligeholdelse som beskrevet i afsnittet Vedligeholdelse i denne vejledning.
ADVARSEL: Ukorrekt eller overdreven traening kan medfare helbredsskader. Hvis du oplever brystsmerter,

kvalme, svimmelhed eller andengd, skal du straks indstille traeningen og konsultere en lzege, inden du
fortseetter.

FORSIGTIG: Eventuelle endringer eller modifikationer af dette udstyr kan medfare, at produktgarantien
annulleres.



VEDLIGEHOLDELSE DAGLIG VEDLIGEHOLDELSE

1. Brug IKKE udstyr, der er beskadiget og/eller har slidte eller gdelagte dele.
Brug kun reservedele, der leveres af dit lands lokale MATRIX-forhandler.

2. VEDLIGEHOLDELSE AF ETIKETTER OG NAVNEPLADER: Fjern ikke etiketter.

Se og Iyt efter lgse beslag, usadvanlige lyde og eventuelle andre tegn pa, at udstyret skal
sendes til service. Hvis du bemaerker noget af ovenstaende, skal du sende udstyret til service.

De indeholder vigtige oplysninger. Hvis noget er ulaeseligt eller mangler, Matrix Fitness anbefaler, at romaskinen rengeres far og efter hver traening. Felgende
skal du kontakte din MATRIX-forhandler for at fa det udskiftet. daglige vedligeholdelsestip vil sikre hgjeste ydeevne for enheden under betjening:

3. VEDLIGEHOLDELSE AF ALT UDSTYR: Forebyggende vedligeholdelse er 1. Brug en fugtig, blgd klud med vand eller et mildt flydende vaskemiddel til at renggre alle
ngglen til velfungerende udstyr samt til at holde din ansvarsforpligtelse tilgeengelige overflader. Brug IKKE ammoniak-, klor- eller syrebaserede rengaringsmidler.

pa et minimum. Udstyret skal inspiceres med jazvne mellemrum. Fjern fingeraftryk og saltopbygning forarsaget af sved pa konsollens skaerm.

4. Serg for, at enhver person, der foretager tilpasninger eller udfgrer
vedligeholdelse eller reparation af nogen art, er kvalificeret til at
gere det. MATRIX-forhandlere vil efter anmodning yde service og

Stevsug pa gulvet under enheden for at forhindre ophobning af stev
og snavs, hvilket kan pavirke betjeningen af enheden.

vedligeholdelsestraening i vores virksomhed. 4. Kontroller med lommelygte, om der er stgv inde i svinghjulet.
GARANTI
Nordamerika: Besgg venligst www.matrixfitness.com for at fa oplysninger PRODUKTSPECIFIKATIONER

om garanti, garantibeskyttelser og begraensninger.

KONSOL
Skaerm Kapacitiv bergringsskaerm til maltraening
Skaermlaesning Tid, afstand, SPM (slag pr. minut), watts, puls, kalorier, 500 meter/split

Maltraening (SPM, watts, 500 mtr/split, kalorier, afstand, puls), malbaseret

Programmer (tid, kalorier/puls, tempo), malpuls, intervaller og Sprint 8
Fitnesstest 500 meter, 2000 meter, trineffekttest og submaksimal pulstest
Telemetric Receiver ANT+, BLE, 5 khz
PLACERING AF SERIENUMMER

m

T Modstandsteknologi Magnetisk modstand

Modstandsniveauer 10

Drivsystem Poly-V-rem med skruefjeder

Maksimal brugervaegt 160 kg / 350 Ibs

Produktets vaegt 59,2 kg /130,5 Ibs

Forsendelsesvaegt 70,5 kg /155,4 Ibs

Udvendige mal 223 x55x97 cm/

(LxBxH)* 87,7"x21,6" x 38"

Stremkrav Generator med genopladeligt lithiumbatteri og DC-stik
Design af greb Ekstra lange ergonomiske handtag

Fodstraekkere Justerbare holdere til haelene med let aflzeselige indstillinger
Monorail Aluminium

* Segrg for en afstandsbredde pa mindst 0,6 meter for at fa adgang til og plads omkring MATRIX-udstyr.
Bemaerk, at ADA (Americans with Disabilities Act) anbefaler en afstandsbredde pa mindst 0,91 meter
for personer i kgrestole.

Produktspecifikationerne kan andres uden varsel.
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HOLDEARM TIL KONSOL

OPBEVARINGSFODDER

SVINGHJUL

TRANSPORTHJUL

FORRESTE FOD

SIDEAFSKARMNING

FODSTRAKKER

JUSTERBAR HALKOP

BAGESTE RAMME

NIVELLERINGSFODDER

KONSOL

SLIDSTARK LEDNING

FORRAMME

ERGONOMISK HANDTAG

MODSTANDSGREB

BREDT KOMFORTABELT SADE

MONORAIL

BAGSTABILISATOR




UDPAKNING

Tak, fordi du har kebt fitnessudstyr fra MATRIX. Udstyret inspiceres, inden det
emballeres. Det leveres i flere dele for at muliggere en kompakt emballering af maskinen.
Inden du samler udstyret, bgr du tjekke, at alle delene medfalger ved at matche dem
med diagrammerne. Pak forsigtigt enheden ud af emballagen, og skil dig af med
emballagematerialerne i overensstemmelse med lokal lovgivning.

ADVARSEL

For at undga at du eller nogen af udstyrets dele kommer til skade ber du fa hjzelp til
at udpakke delene.

PLACERING AF ROMASKINE

Anbring udstyret pa en plan og stabil overflade vaek fra direkte sollys. Det intense UV-lys

kan forarsage misfarvning af plastik. Anbring dit udstyr i et omrade med kglige temperaturer
og lav luftfugtighed. Serg for en afstandsbredde pa mindst 0,6 meter for at fa adgang til og
plads omkring MATRIX-udstyr. Bemaerk, at ADA (Americans with Disabilities Act) anbefaler

en afstandsbredde pa mindst 0,91 meter for personer i kerestole. Anbring ikke udstyret i et
omrade, der vil blokere udluftning eller luftabninger. Udstyret ber ikke placeres i en garage,
overdakket terrasse, taet pa vand eller udenders.

Opbevar enheden lodret pa en solid og plan overflade.

PAKRAVET VARKTQ) TIL SAMLING (ikke inkluderet)

4 mm L-formet unbrakonggle %
5 mm L-formet unbrakonagle %
6 mm L-formet unbrakonggle %
8 mm L-formet unbrakonggle %

OPBEVARING
ADVARSEL

Der ber udvises forsigtighed ved opbevaring af romaskiner
i opretstaende opbevaringposition. Romaskiner er

testet for stabilitet, nar de opbevares i opretstaende
opbevaringposition. Selvom test har pavist, at romaskiner
kan opretholde deres stabilitet, nar de vippes op

til 10 grader, kan et uheldigt sammensted med en

OéG M oprejst romaskine muligvis veelte romaskinen.
FT

0,6Mm | 2FT

X
n
=z
<
o

0,6 m
2FT
+ Der ber udvises forsigtighed ved handtering af

romaskinen i opretstaende opbevaringposition.

+ Nar romaskinen opbevares i opretstaende
opbevaringsposition, skal den opbevares i et beskyttet
omrade for at forhindre utilsigtet kontakt med romaskinen.

* Medmindre man er i gang med at stille en romaskine
bort eller hente den fra opbevaring, skal man holde sig
borte fra romaskiner i opretstaende opbevaringposition.

0,6m | 2FT

Phillips-skruetraekker Cj:

13 mm dobbelt gaffelnagle %
14 mm dobbelt gaffelnggle i/i\/;
17 mm dobbelt gaffelnggle M

Hvis der mangler dele, bedes du kontakte dit lands lokale MATRIX-forhandler for at fa hjzelp.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Sort hardwarepakke

Beskrivelse

A Bolt

MSNVA

Drej konsolmasten

Orange hardwarepakke

Beskrivelse Antal
B Underlagsskive 2
C Bolt 4
D Buet spaendeskive 2

Bemaerk:

Stram hardware fra trin 2 ved
hjeelp af drejningsmomentvaerdien:
24,5Nm /18 ft-lb
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Hvid hardwarepakke

Forhandsinstalleret hardware Bemeaerk:

Stopper til venstre
Stopper til hojre

zZ~ xX—

Stram hardware fra trin 5 ved

Antal

Stram hardware fra trin 6 ved
hjeelp af drejningsmomentvaerdien:
Underlagsskive 2 24,5Nm /18 ft-Ib

hjeelp af drejningsmomentvaerdien:
24,5 Nm/ 18 ft-Ib

MONTERINGEN ER FARDIG!



STARTSKARM STANDARDSKARMBILLEDE
(500 M SPLIT)

MATIRIX MATRIX

1:34

1203 ‘4:10

411 30

ROW TO START
OR

WORKOUTS ‘114 108

SIGN IN ' S '
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KONSOLBETJENING

RXP har en fuldt integreret bergringsskeerm. Alle oplysninger, der kraeves til
treening, forklares pa skaermen. Vi opfordrer til at udforske interfacet.

A) AFBRYDERKNAP: Tryk for at vaekke display/ teende. Tryk og hold nede
i 3 sekunder for at seette displayet i dvaletilstand. Tryk og hold nede i
10 sekunder for at slukke.

B) SPROGVALG
C) UR

D) MENU: Tryk for at fa adgang til forskellige funktioner fer eller under din
traening.

E) TREAENINGSPROGRAMMER: Tryk for at fa adgang til en raekke
maltraningsmuligheder eller forudindstillede treeningsprogrammer, fitnesstest
og traekforhold.

F) LOG IND: Tryk for at logge ind ved hjaelp af din XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
G

~

NUVARENDE SKARM: Viser hvilken skaerm, du aktuelt kigger pa.
H

~

FEEDBACKVINDUER: Viser tid, SPM, watts, puls (BPM), afstand eller kalorier.
Feedback varierer afhangigt af den aktuelle skarm.

I) SKIFT SKARM: Stryg til venstre eller hgjre pa displayet for at veelge mellem
forskellige skeermmuligheder. Eller veelg en metrisk med en orange trekant
for at ga direkte til en @nsket skaarm.

J) MALTRANINGSSKZARM: Tryk for at vende tilbage til maltraeningsskaerm,
nar der er indstillet en traeningsindstilling. Tryk pa malikonet for at indstille
et bestemt treeningsmal og aktiver LED-farvepakken.

* PERSONLIG INFORMATION: Indtast vaegt, alder og ken for at sikre at
kaloriedata og styrke-til-veegtforholdet er mere praecist.

e BATTERI: Batteriniveauet vises nederst pa MENU-skaermen. Aktivering af
rofunktionen vil vaekke/taende konsollen. Hvis RXP'en bruges i den selvdrevne
tilstand, og batteriet fortsaetter med at blive draenet, skal du slutte RXP-
romaskinen til en stikkontakt.

STARTSKARM

* Ro for straks at STARTE. Eller...
+ Tryk pa knappen TRENINGSPROGRAMMER for at tilpasse din traening.
* Tryk pa knappen LOG IND for at logge ind med dit XID.

LOG IND (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Indtast dit XID, og tryk pa V7.
2) Indtast din ADGANGSKODE, og tryk pa V.

(te3) RXP-WFRF-konsoller understgtter login med RFID-maerke. For at logge ind,
skal du trykke dit RFID-tag mod den hgjre side af konsollen.

REGISTRER EN NY BRUGER
1) Har du ikke en XID-konto? Registrering er let.
2) Felg vejledningen pa skaermen for at oprette din gratis konto.

3) Gennemga dine oplysninger og marker afkrydsningsfeltet ud for JEG
ACCEPTERER VILKAR OG BETINGELSER for at gennemgé vilkirene og
betingelserne.

4) Tryk pa v for at afslutte registreringen. Din konto er nu aktiv, og du er logget ind.

OPSATNING AF TRAENINGSPROGRAMMER

5) Efter tryk pé knappen TRENINGSPROGRAMMER, skal du veelge et af
TRANINGSPROGRAMMERNE fra listen.

6) Brug SKYDEKNAPPERNE for at justere dine programindstillinger.
7) Tryk pa START for at begynde din traening.

SKIFT TREANINGSPROGRAM

Under en traening skal du trykke p& — og derefter trykke p& VALG @VELSE for at f3
adgang til tilgeengelige treeningsprogrammer.

OVERSIGTSSKARME

Nar din treening er faerdig, vises en traningsoversigt. Du kan stryge op og ned for at
rulle gennem oversigten. Traek ogsa displayet til venstre og hajre for at skifte mellem
oversigtsskarmene.

NEDKO@LING

Tryk pa START NEDK@LING for at komme til nedkglingstilstand. Nedkeling varer i et
par minutter, mens du reducerer traeningsintensiteten, sa din krop kan komme sig
efter din traeningsession. Afslut nedkeling for at ga til treeningsoversigt.



KONSOLBETJENING

MALTRANINGSPROGRAM
1) Veelg treeningsprogrammer, derefter maltraening og maltraeningstype: Watts, SPM, puls, afstand, kalorier eller 500 mtr/split.

2) Under traeningen kan du stryge til hgjre for at skifte skaermbilleder, eller du kan trykke pa en maling med en orange trekant for
at ga direkte til det enskede skaermbillede.

3) Indstil det enskede mal, og tryk derefter pa v LED-lysene bliver nu forbundet med det pagaldende mal.

LED-LYS

Maltreeningsprogrammering bruger lys i klare farver pa toppen og siderne af konsollen til at male indsatsen og holde alle pa sporet mod deres
mal. Disse lys kan teendes eller slukkes i treeningsopsaetningen ved at trykke pa LYS TANDT eller SLUK LYS. Farveindikatorerne er: BLA = under
malet, GR@N = pa malet, R@D = over malet.

ADMINISTRATIONSTILSTAND

For at kom:n/e i administrationstilstand skal du trykke og holde nede pa MATRIX-logoet i midten af skaermen i 10 sekunder. Tast derefter 1001,
og tryk pa v

STROMNOJAGTIGHED

Denne romaskine viser strem pa konsollen. Stremngjagtigheden pa denne model er blevet testet ved hjeelp af testmetoden i EN957-7:1998 for at sikre
en stremngjagtighed inden for en tolerance pa + 10 % for indgangseffekt > 50 W og inden for en tolerance pa + 5 W for indgangseffekt <50 W.

Den kraft, der paferes handtaget, bliver malt i hele aretaget, samt handtagets slagposition. Disse oplysninger bruges til at beregne den
energimangde, der pafgres romaskinen, og veerdien af energiberegningen divideres med traeningstiden for at beregne den gennemsnitlige
mekaniske effekt (indgangseffekten), der paferes romaskinen. Stremngjagtigheden af den viste effekt verificeres ved at beregne
indgangseffekten og sammenligne den viste effekt med (den malte) indgangseffekten ud fra fglgende betingelser:

Nominel leengde af aretaget: 1000 mm

Modstandsindstillinger:
* Minimum modstandsindstilling ved nominel hastighed af aretaget p& 25 tag pr. minut
* Mellemhgj modstandsindstilling ved nominel hastighed af aretaget pa 25 tag pr. minut
® Maksimum modstandsindstilling ved nominel hastighed af aretaget pa 25 tag pr. minut

Udover de ovennavnte testbetingelser har producenten testet stremngjagtigheden

pa yderligere ét punkt ved hjalp af en yderligere modstandsindstilling ved en nominel hastighed af aretaget pa 35 tag pr. minut og
sammenligne den viste effekt til (den malte) indgangseffekt.

* Understgttede standarder med baerefrekvens pa 13,56 MHz inkluderer; ISO 14443 A, 1SO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) og LEGIC RF.
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KORREKT BRUG

Aretaget er bygget op af fire faser:

1. GRIB FAT - Grib jeevnt fat om handtaget med begge hander. Med sadet fremad pa skinnen og
knaeene trukket op til brystet (flugtende med fodens hael) streekker du armene frem og leener dig
lidt fremad i hofterne.

2. PRES - Tryk let mod fodpladerne, indtil benene er helt udstrakt, men ikke last. Lad armene fglge
med, og bring torsoen til 90 grader.

3. AFSLUT - Traek armene ned mod maven med benene helt udstrakte, og leen dig tilbage med torsoen
lidt over 90 grader.

4. RETUR - Straek armene, bgj knaeene og leen dig frem i hofterne og glid fremad pa saedet.
Alle fire faser skal udferes med jeevne og kontinuerlige bevaegelser.

INTRODUKTIONSVEJLEDNING

Lees brugervejledningen, for du monterer Matrix-romaskinen. Placer enheden, hvor den skal bruges,
for du starter monteringen.

VZALG EN PLACERING

Stedet skal veere godt oplyst og godt ventileret. Placer romaskinen pa en solid og flad overflade, og hold
nogle meters afstand til veeggen eller andet udstyr. Hvis stedet har et kraftigt gulvtaeppe, skal du for
at beskytte taepper og maskiner laegge et stift plastunderlag under enheden.

Placer venligst ikke romaskinen i et omrade med hgj luftfugtighed, f.eks. i neerheden af dampbad,
indenders swimmingpool eller sauna. Udsaettelse for vanddamp eller klor kan have en negativ pavirkning
af elektronikken og andre dele af maskinen.

FOR DU ROR FORSTE GANG

+ Kontakt din lege. Du skal sikre dig, at det ikke er farligt for dig at udfere et anstrengende
treeningsprogram.

+ Forkert teknik, som f.eks. at laene sig for langt tilbage eller hoppe i seedet, kan medfgre skade.
« Begynd hver treening med nogle minutters let roning for opvarmning.

+ Start dit treeningsprogram gradvist. Ro hgjst 5 minutter den fgrste dag for at lade din krop justere sig
til den nye traeningsform.

+ @g gradvist din tid og intensitet af roningen i lgbet af de farste to uger. Ro ikke ved fuld effekt, for du
har godt styr pa teknikken og har roet i mindst en uge. Ligesom enhver fysisk aktivitet geelder det, at
hvis du eger maengde og intensitet for hurtigt, ikke varmer ordentligt op eller bruger en forkert teknik,
vil du @ge risikoen for skade.

+ Den bedste modstandsindstilling for en god kardiovaskuleer traening er inden for modstandsniveau
3-5. Roning med for hgj modstandsindstilling kan skade dit treeningsprogram, da det kan reducere
dit udbytte og @ge risikoen for skade.

+ Sigt efter et omdrejningsinterval (SPM) pa mellem 24 og 30 SPM (tag pr. minut).

TRADL@S PULSMALER

For at forbinde din ANT+- eller Bluetooth SMART-pulsmalerenhed

til konsollen skal du trykke p& = og derefter trykke p& PARRER
PULSENHED.

Pulsfunktionen pa dette produkt er ikke en medicinsk enhed.
Pulsmaling er kun beregnet som traeningshjzelp til bestemmelse af
hjertefrekvensudvikling generelt. Kontakt venligst din laege.

Nar den bruges sammen med et tradlgst brystbaelte eller armband,
kan din puls overfgres tradlgst til enheden og vises pa konsollen.

ADVARSEL!

Pulsmalersystemer kan vaere ungjagtige. Overdreven motion kan resultere
i alvorlig skade eller ded. Hvis du feler dig svag, skal du straks stoppe
treeningen.

TRAKFORHOLD

Traekforholdet maler, hvor meget svinghjulet bremser, for at bestemme
hvor hurtigt eller langsom "baden" er. Hastigheden af decelerationen
kaldes traekforholdet. For hvert aretag bruger konsollen traekforholdet

til at bestemme, hvor meget effekt der skal leveres, baseret pa
svinghjulets hastighed. P& denne made beregnes den reelle effekt uanset
modstandsindstilling. Denne selvkalibrering ger det muligt for brugeren
at sammenligne sin praestation pa forskellige indendgrs romaskiner.

Forskellige indendgrs romaskiner kan have forskellige
treekforholdsintervaller. En modstandsindstilling pa 3 pa en maskine
kan fgles som 4 pa en anden. Forskelle i baltspaending, magnetposition
mv. kan alle pavirke traekforholdet fra maskine til maskine.

BREMSESYSTEM

Matrix-romaskinen udnytter magnetisk modstand for at indstille specifikke
modstandsniveauer. Indstillingen for modstandsniveau ud over SPM
bruges til at bestemme udgangseffekten (watt).



INSTRUCTIONS IMPORTANTES

Il est de la responsabilité exclusive de l'acheteur des produits Matrix Fitness Systems d'informer toutes les personnes, qu'il s'agisse de l'utilisateur final ou du personnel chargé de la supervision,
de Il'utilisation appropriée de I'équipement.

Voir « Spécifications du produit » (page suivante) pour connaitre les caractéristiques spécifiques au produit. Ce rameur Matrix est destiné a un usage commercial.
Il est recommandé que tous les utilisateurs d'appareils d’exercice Matrix Fitness soient informés des instructions suivantes avant de les utiliser.

Respectez toujours les précautions de base lors de l'utilisation du rameur Matrix :
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* Pour assurer votre sécurité et protéger 'appareil, lisez toutes les instructions avant d'assembler et d'utiliser le rameur.

* Pour assurer le bon usage et la sécurité du rameur, assurez-vous que tous les utilisateurs lisent ce manuel. Veuillez inclure ce manuel dans le programme d'entrainement de votre établissement.
Rappelez aux utilisateurs qu'avant d'entreprendre tout programme de mise en forme, ils doivent subir un examen physique complet chez leur médecin. Si, a n'importe quel moment de sa séance
d'exercice, |'utilisateur ressent des vertiges, des douleurs, un essoufflement, des nausées ou une sensation de faiblesse, il doit immédiatement s'arréter.

LISEZ ET SAUVEGARDEZ CES INSTRUCTIONS DANGER
Ce rameur est destiné a un usage commercial. Pour assurer votre sécurité et protéger I'équipement, lisez toutes POUR REDUIRE LE RISQUE DE CHOC ELECTRIQUE :

les instructions avant d'utiliser le rameur MATRIX. , . , . .
Débranchez toujours I'appareil de la prise de courant avant de le nettoyer,
« Utilisez le rameur pour son usage prévu, tel que décrit dans ce manuel. N'utilisez pas d'accessoires qui n'ont deffectuer des travaux de maintenance et de poser et enlever des piéces.

pas été recommandés par le fabricant.

* Ne laissez jamais tomber ou ni n'insérez d'objet dans les ouvertures du produit. Si un objet tombe a
I'intérieur, récupérez-le soigneusement lorsque I'appareil n'est pas utilisé. Si l'objet ne peut pas étre atteint, AVERTISSEMENT
contactez Matrix Fitness ou des revendeurs agréés. . . o o . . 3
) ) ] ; o o i + L'appareil ne doit jamais étre laissé sans surveillance lorsqu'il est branché.
* Ne vous servez jamais du rameur s'il ne fonctionne pas correctement ou s'il a été endommagé ou immergé . )
dans I'eau. Renvoyez-le & Matrix Z ou & des revendeurs agréés pour examen et réparation. * Ne pas utiliser sous une couverture ou un oreiller. Une surchauffe peut se
) ) ) o . o produire et provoquer un incendie, une électrocution ou des blessures.
+ Gardez toujours les mains et les pieds a I'écart des pieces en mouvement pour éviter les blessures. o . L . i .
) . ) * N'utilisez jamais I'unité si son cordon ou sa fiche est endommagé(e), si elle ne
* Ne vous placez dans ou sous l'appareil et ne le renversez pas sur le c6té pendant le fonctionnement. fonctionne pas correctement ou si elle a été endommagée, jetée par terre ou

« N'utilisez pas le rameur Matrix a I'extérieur, prés de piscines ou dans des zones trés humides. Immergee ?_ans I'eau. Appelez I'assistance technique client pour un examen ou
une réparation.
* Ne l'utilisez pas lorsque des aérosols (sprays) sont utilisés ou lorsque de l'oxygeéne est administré. . o |
* Tenez le cordon d'alimentation a I'écart des surfaces chauffées. Ne transportez

* Ne retirez pas les carénages latéraux. L'entretien ne doit étre effectué que par un technicien de service pas cet appareil en le tenant par son cordon d'alimentation et n'utilisez pas le
autorisé. cordon comme poignée.

* Une surveillance étroite est nécessaire en cas d'utilisation prés d'enfants et de personnes invalides ou + N'utilisez jamais I'appareil avec I'ouverture d'air bloquée. Gardez I'ouverture
handicapées. Gardez les enfants non surveillés a I'écart de I'équipement. d'air propre, exempte de peluche, de cheveux ou autre.

* Lorsque le rameur est en cours d'utilisation, les jeunes enfants et les animaux domestiques doivent étre + Ne |'utilisez pas lorsque des aérosols (sprays) sont utilisés ou lorsque de
maintenus a au moins trois metres. l'oxygéne est administré.

+ Assemblez et utilisez I'appareil sur une surface solide et plane. Placez I'appareil a au moins un métre
de distance de tout obstacle, y compris des murs et des meubles.

* Ne portez pas de vétements susceptibles de se coincer dans des piéces mobiles de ce rameur.
* Placez la poignée dans les crochets avant de lacher.
* Ne laissez pas la poignée retomber violemment dans le support de console.

« Effectuez la maintenance appropriée, comme décrit dans la section Maintenance de ce manuel.
AVERTISSEMENT : Un entrainement incorrect ou excessif peut causer des blessures et nuire a la
santé. Si vous ressentez une douleur a la poitrine, des nausées, des vertiges ou un essoufflement, ARRETEZ
immédiatement de faire I'exercice et consultez un médecin avant de continuer.

ATTENTION : Toute modification apportée a cet équipement pourrait annuler la garantie du produit.



@ MAINTENANCE MAINTENANCE QUOTIDIENNE
1. N'utilisez PAS un équipement endommagé ni des pieces usées ou cassées. i , . . .
N'utilisez que des piéces de rechange fournies par votre revendeur local Détectez Ies.attaches d.ess‘erree‘s enles gbservant ou en écoutant Ig son qu eIIes,em.ettent,
MATRIX. soyez attentifs aux bruits inhabituels et a toute autre indication indiquant que I'équipement
% , , peut avoir besoin d'étre réparé. Si vous en constatez, faites effectuer un entretien.
> 2. MAINTENANCE DES ETIQUETTES ET DES PLAQUES SIGNALETIQUES :
=z Ne retirez les étiquettes sous aucun prétexte. Elles contiennent des Matrix Fitness recommande de nettoyer le rameur avant et aprés chaque entrainement. Les conseils
"Q informations importantes. Si elles sont illisibles ou manquantes, contactez de maintenance quotidiens suivants permettront a votre appareil de fonctionner a plein régime :
@ votre revendeur MATRIX pour un remplacement. 1. Utilisez un chiffon doux et humide avec de I'eau ou un détergent liquide
3. MAINTENANCE DE TOUS LES EQUIPEMENTS : La maintenance préventive non agressif pour nettoyer toutes les surfaces exposées. N'UTILISEZ
est la clé pour assurer le bon fonctionnement de I'équipement et minimiser PAS de nettoyants a base d'ammoniac, de chlore ou d'acide.
votre responsabilité. L'équipement doit étre inspecté a intervalles réguliers. 2. Maintenez la console d'écran a Iabri des traces de doigts et de
4. Assurez-vous que toute personne effectuant des ajustements ou des I'accumulation de sel provoquée par la transpiration.
opterat|?Ps, de malrt?r!anclt_-:' / réparation de queﬂﬁ_%‘-";ge que ce s?c't 3. Passez fréquemment l'aspirateur sur le sol situé sous I'appareil afin d'éviter toute accumulation
est quanitiee pour le faire. Les 'conces.smnnalres ; Ispenseront, sur de poussiére et de saleté, ce qui pourrait nuire au bon fonctionnement de I'appareil.
demande, une formation sur |'entretien et la maintenance dans nos locaux.
4. Vérifiez la présence de poussiere a l'intérieur du volant avec une lampe de poche.

GARANTIE SPECIFICATIONS DU PRODUIT
Pour I'Amérique du Nord, visitez le site www.matrixfitness.com pour obtenir
; ! R . L CONSOLE
des informations sur la garantie, ainsi que sur les exclusions et les limitations " .
de la garantie. Ecran d'affichage Ecran tactile capacitif d'entrainement cible
Lecture d'affichage Temps, distance, CPM (cotfps par minute), watts, fréquence cardiaque,
calories, temps sur 500 metres
Entrainement ciblé (CPM, watts, temps sur 500 métres, calories, distance,
Programmes FC), basé sur des objectifs (temps, calories / heure, cadence), FC cible,
intervalles et Sprint 8
- = ) 500 meétres, 2000 metres, test de puissance de pas et test de FC sous-
EMPLACEMENT DU NUMERO DE SERIE Tests de finess 500 me
T / Récepteur télémétrique ANT+, BLE, 5khz
DONNEES TECHNIQUES
Technologie de résistance Résistance magnétique
Niveaux de résistance 10
Systéme d'entrainement Courroie Poly-V a ressort hélicoidal
Poids utilisateur max. 160 kg / 350 Ibs.
Poids du produit 59,2 kg /130,5 livres
Poids d'expédition 70,5 kg / 155,4 livres
Dimensions hors-tout 223x55x97 cm/
(lo. x la. x ha.)* 87,7"x 21,6" x 38"
Puissance requise Générateur avec batterie au lithium rechargeable et prise CC
CARACTERISTIQUES SPECIALES
Conception du guidon Guidon ergonomique extra-long
Tendeurs de pieds Coupelles de talons ajustables avec réglages faciles a lire
Monorail Aluminium

* Assurez une largeur de dégagement minimale de 0,6 métre (24 po) pour I'accés aux équipements MATRIX et leur
contournement. Veuillez noter que 0,91 métre (36") est la largeur de dégagement recommandée par I'ADA pour
les personnes en fauteuil roulant.

Les spécifications du produit sont sujettes a modification sans préavis.
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BRAS DE SUPPORT
DE CONSOLE

PIEDS DE STOCKAGE

VOLANT

ROUES DE TRANSPORT

PIED AVANT

CARENAGE LATERAL

TENDEUR DE PIEDS

COUPELLE DE TALON
AJUSTABLE

CADRE ARRIERE

PIEDS DE NIVELLEMENT

CONSOLE

CORDON RESISTANT
A L'ABRASION

FRANCAIS /

CADRE AVANT

POIGNEE ERGONOMIQUE

BOUTON DE RESISTANCE

SELLE CONFORTABLE LARGE

MONORAIL

STABILISATEUR ARRIERE
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DEBALLAGE STOCKAGE

Merci d'avoir acheté un produit MATRIX Fitness. Il a été inspecté avant d'étre ATTENTION
emballé. Il a été expédié en plusieurs piéces pour faciliter I'emballage de la 06M | 2T

machine. Avant l'assemblage, confirmez tous les composants en les faisant
correspondre aux schémas éclatés. Déballez soigneusement l'unité de cette boite
et jetez les matériaux d'emballage conformément a la législation en vigueur.

ATTENTION

Pour ne pas vous blesser et éviter d'endommager les composants du chassis, assurez-vous | g6 y
de bénéficier d'une assistance adéquate pour retirer les éléments du chassis de cette boite. 2

Il faut faire preuve de prudence lors du stockage des
rameurs dans une position de stockage verticale.

La stabilité des rameurs a été testée en position de stockage
verticale. Des tests ont montré que les rameurs peuvent
maintenir leur stabilité lorsqu'ils sont inclinés jusqu'a

10 degrés, mais tout contact accidentel avec un rameur

OéG M debout peut potentiellement renverser ce dernier.
FT

SIVONVY4 /

+ Des précautions doivent étre prises lors de la manipulation
des rameurs en position de stockage verticale.

« Tout rameur entreposé a la verticale doit
étre rangé dans une zone protégée afin
d'éviter tout contact accidentel avec lui.

EMPLACEMENT DU RAMEUR

Placez I'équipement sur une surface plane et stable, a I'abri de la lumiére directe du soleil.

La lumiére UV intense peut provoquer une décoloration des plastiques. Placez votre équipement
dans une zone avec des températures fraiches et une faible humidité. Assurez une largeur

de dégagement minimale de 0,6 métre (24 po) pour l'accés aux équipements MATRIX et leur
contournement. Veuillez noter que 0,91 métre (36 po) est la largeur de dégagement recommandée
par 'ADA pour les personnes en fauteuil roulant. Ne placez pas I'équipement dans un endroit

ou il serait susceptible de bloquer les ouvertures d'aération ou de ventilation. L'équipement

ne doit pas étre situé dans un garage, sur une terrasse couverte, prés de I'eau ou a l'extérieur.

« A moins qu'elles ne soient en train d'entreposer un rameur
ou de récupérer un rameur de la zone de stockage, gardez
les personnes a I'écart des rameurs stockés a la verticale.

Rangez I'appareil vertical sur une surface solide et plane.

0,6m | 2FT

OUTILS REQUIS POUR L'ASSEMBLAGE (non inclus)

Clé Allen en forme de L de 4 MM Tournevis cruciforme Cj:

Clé Allen en forme de L de 5 MM Clé a fourche 13 MM %

Clé Allen en forme de L de 6 MM Clé a fourche 14 MM i/i\/;

Clé Allen en forme de L de 8 MM Clé a fourche 17 MM M

Si des éléments manquent, contactez le revendeur MATRIX de votre pays pour obtenir de l'aide.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Pack de matériel noir Pack de matériel orange

Description Qt2 Description
A Boulon 2 B Rondelle plate
C Boulon

D Rondelle en arc

Remarque :

Serrez le matériel de I'étape 2
en utilisant la valeur de couple :
24,5 Nm/ 18 ft-Ib

N BN g
FRANCAIS H

Faites pivoter le
mat de la console
jusqu'a 30 degrés
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Matériel pré-installé Remarque:

Serrez le matériel de I'étape 6

Pack de matériel blanc

Description Qt2 Description Qt2 en utilisant la valeur de couple :
I Boulon 6 ] Rondelle plate 2 24,5Nm /18 ft-Ib
K Obturateur gauche 1

Remarque : L Obturateur droit 1 n
Serrez le matériel de I'étape 5 '\N/I gzgroen g 2
en utilisant la valeur de couple : g
24,5 Nm /18 ft-lb <€

o

(.

L'ASSEMBLAGE EST TERMINE !
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ECRAN D'ACCUEIL

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

ECRAN PAR DIEFAUT
(TEMPS FRACTIONNE SUR 500 M)

MATRIX

1:34

1203 i4:10

411 30

114 108
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FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

Le RXP dispose d'un écran tactile entierement intégré. Toutes les informations requises
pour les entralnements sont expliquées a I'écran. L'exploration de I'interface est
fortement recommandée.

A)

B)
9]
D)

E)

F)

G)
H

L=

Y]

J))

BOUTON D'ALIMENTATION : Appuyez sur pour activer 'affichage / allumer.
Appuyez et maintenez pendant 3 secondes pour mettre I'écran en veille. Appuyez et
maintenez pendant 10 secondes pour éteindre.

SELECTION DE LA LANGUE
HORLOGE

MENU : Touchez pour accéder a diverses fonctions avant ou pendant votre
entrainement.

ENTRAINEMENTS : Touchez pour accéder & diverses options d'entrainement ciblé
ou a des entrailnements prédéfinis, des tests de condition physique et un rapport de
résistance.

CONNEXION : Appuyez pour vous connecter a l'aide de votre XID (RXP-WF,
RXP-WFRF).

ECRAN ACTUEL : Affiche I'écran que vous consultez actuellement.

FENETRES DE FEEDBACK : Affiche le temps, la vitesse, les watts, la fréquence
cardiaque (BPM), la distance ou les calories. Le feedback varie en fonction de I'écran
actuel.

CHANGER D'ECRAN : Balayez I'écran vers la gauche ou la droite pour naviguer
entre plusieurs options d'écran de course différentes. Ou sélectionnez une unité de
mesure avec un triangle orange pour accéder directement a I'écran souhaité.

ECRAN D'ENTRAINEMENT CIBLE : Appuyez pour revenir & I'écran d'entrainement
ciblé lorsqu'une option d'entrainement ciblé a été définie. Appuyez sur l'icbne cible
pour définir un objectif d'entrainement spécifique et activer la lumiére LED de
couleur.

INFORMATIONS PERSONNELLES : Entrez le poids, I'age et le sexe pour garantir des
données caloriques et un rapport puissance / poids des plus précis.

BATTERIE : Le niveau de la batterie est indiqué au bas de I'écran MENU. L'action de
ramer peut réveiller / allumer la console. Si le RXP est utilisé en mode auto-alimenté
et que la batterie continue a s'épuiser, veuillez brancher le rameur RXP.

ECRAN D'ACCUEIL

Ramez pour DEMARRER immédiatement. Ou...

Touchez le bouton WORKOUTS (ENTRAINEMENTS) pour personnaliser votre
entrainement.

Touchez le bouton SIGN IN (CONNEXION) pour vous connecter avec votre XID.

CONNEXION (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Entrez votre XID et touchez V.
2) Entrez votre CODE D'ACCES et touchez V.

FRANCAIS &

(t#)) Les consoles RXP-WFRF prennent en charge la connexion avec un tag RFID. Pour vous
connecter, touchez votre tag RFID sur la surface droite de la console.

ENREGISTRER UN NOUVEL UTILISATEUR
1) Vous n'avez pas de compte xID ? L'enregistrement est facile.
2) Suivez les instructions a I'écran pour créer votre compte gratuit.

3) Vérifiez vos informations et sélectionnez la case I’ACCEPT THE TERMS AND
CONDITIONS (J'ACCEPTE LES CONDITIONS GENERALES) pour consulter ces derniéres.

4) Touchez v pour terminer I'enregistrement. Votre compte est maintenant actif
et vous étes connecté(e).

CONFIGURATION D'ENTRAINEMENT

1) Apres avoir touché le bot‘{ton WORKOUTS (ENTRAINEMENTS), sélectionnez I'un
des WORKOUTS (ENTRAINEMENTS) dans la liste.

2) Utilisez les SLIDER CONTROLS (CONTROLES DE CURSEUR) pour régler les paramétres
de votre programme.

3) Appuyez sur GO pour commencer votre entrainement.

CHANGER D'ENTRAINEMENT

Pendant un entrainement, touchez E et ensuite touchez CHOOSE EXERCISE (CHOISIR
EXERCICE) pour accéder aux entrainements disponibles.

ECRANS RECAPITULATIFS

Une fois votre entrainement terminé, un résumé de votre derniére session apparaitra.
Vous pouvez balayer vers le haut ou le bas pour parcourir le résumé. En outre, vous pouvez
balayer I'écran vers la gauche et la droite pour basculer entre les écrans récapitulatifs.

REFROIDISSEMENT

Touchez START COOL DOWN (DEMARRER REFROIDISSEMENT) pour entrer dans le mode
refroidissement. Le refroidissement dure quelques minutes le temps de réduire I'intensité
de I'entrainement, ce qui permet a votre corps de récupérer de votre entrainement.
Terminez le refroidissement pour aller au résumé d'entrainement.
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FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

EXERCICE D'ENTRAINEMENT CIBLE

1) Sélectionnez entrainements, puis entrainement ciblé et type d'entrainement ciblé : Watts, CPM, FC, Distance, Calories ou temps fractionné
sur 500 métres.

2) Pendant un entrainement, balayez vers la droite pour changer d’écran ou touchez une métrique avec un triangle orange pour aller
directement a I'écran souhaité.

SIVONVYA &)

3) Définissez I'objectif souhaité, puis appuyez sur v. Les lumiéres LED sont désormais associées a cette cible.

LUMIERES LED

Le programme d'entrainement ciblé utilise des lumiéres de couleur vive sur le dessus et les c6tés de la console pour évaluer les efforts et
garder chacun sur la voie bonne quant a ses objectifs. Ces lumiéres peuvent étre allumées ou éteintes dans la configuration de I'entrainement
en appuyant sur LUMIERES ALLUMEES ou LUMIERES ETEINTES. Les indicateurs de couleur sont : BLEU = en dessous de la cible,VERT = dans
la cible, ROUGE = au-dessus de la cible.

MODE GESTIONNAIRE
Pour entrer dans le mode Gestionnaire, appuyez sur le logo MATRIX au centre de I'écran pendant 10 secondes. Ensuite, entrez 1001 et touchez

PRECISION DE LA PUISSANCE

Ce rameur affiche la puissance sur la console. La précision de la puissance de ce modéle a été testée en utilisant la méthode de test de la
norme EN957-7:1998 afin d'assurer une précision de la puissance dans une tolérance de + 10% pour une puissance d'entrée > 50 W et dans
une tolérance de + 5 W pour la puissance d'entrée <50 W.

La force appliquée sur la poignée a été mesurée tout au long du mouvement de rame, ainsi que la position de coup de la poignée. Cette information
a été utilisée pour calculer I'énergie appliquée au rameur et la valeur du calcul de I'énergie a été divisée par la période de temps d'exercice
pour calculer la puissance mécanique moyenne (la puissance d'entrée) appliquée au rameur. La précision de la puissance affichée a été vérifiée
en calculant cette puissance d'entrée et en comparant la puissance affichée a la puissance d'entrée (mesurée) dans les conditions suivantes :

Longueur de coup nominale : 1000 mm
Parameétres de résistance :
® Réglage minimum de la résistance a la vitesse de coups nominale de 25 coups par minute
° Réglage moyen de la résistance a la vitesse de coups nominale de 25 coups par minute
® Réglage maximal de la résistance a la vitesse de coups nominale de 25 coups par minute
Outre les conditions de test ci-dessus, le fabricant a testé la précision de la puissance

a un point supplémentaire, en utilisant un réglage de résistance supplémentaire a une vitesse de coups nominale de 35 coups par minute et en
comparant la puissance affichée a la puissance d'entrée (mesurée).

* Les normes prises en charge avec une fréquence porteuse de 13,56 MHz comprennent : ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) et LEGIC RF.
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UTILISATION APPROPRIEE

Le coup de rame comporte quatre phases :

1. SAISIE - Saisissez la poignée de maniéere uniforme avec les deux mains. Le siege glissé vers I'avant et
les genoux repliés sur la poitrine (directement alignés sur le talon du pied), étirez les bras vers 'avant et
penchez-vous |égerement en avant a partir des hanches.

2. IMPULSION - Appuyez fermement contre les repose-pieds jusqu'a ce que les jambes soient complétement
tendues, mais pas bloquées. Laissez les bras vous accompagner et ramenez le torse a 90 degrés.

3. FINITION - Tirez les bras vers I'abdomen avec les jambes complétement tendues et penchez-vous en
arriere avec le torse faisant un angle légerement supérieurs a 90 degrés.

4. RECUPERATION - Tendez les bras, pliez les genoux, penchez-vous en avant & partir des hanches et glissez-
vous vers l'avant sur le siege.

Les quatre phases doivent étre exécutées doucement et de maniére continue.

GUIDE DE DEMARRAGE

Lisez le manuel du propriétaire avant de configurer le rameur Matrix. Placez I'appareil la ou il sera utilisé avant
de commencer la procédure d'installation.

CHOISIR UN EMPLACEMENT

Le site doit étre bien éclairé et bien ventilé. Placez le rameur sur une surface plane structurellement solide et a
une distance de quelques métres du mur ou de tout équipement. Si le site comporte un tapis en peluche épais,
vous devez placer une base en plastique rigide sous I'appareil afin de protéger le tapis et la machine.

Ne placez pas le rameur dans une zone tres humide, telle qu'a proximité d'un bain de vapeur, une piscine
intérieure ou un sauna. L'exposition a la vapeur d'eau ou au chlore peut nuire aux composants électroniques et
a d'autres composants de la machine.

AVANT VOTRE PREMIER COUP DE RAME

+ Consultez votre médecin. Assurez-vous qu'il n'est pas dangereux pour vous de suivre un programme
d'exercices intense.

+ Une technique inappropriée telle qu'une position couchée extréme ou sauter hors du siége peut entrainer
des blessures.

+ Commencez chaque entrainement avec plusieurs minutes de mouvement de rame facile pour vous échauffer.

+ Démarrez votre programme d'exercices progressivement. Ne ramez pas plus de 5 minutes le premier jour pour
permettre a votre corps de s'adapter au nouvel exercice.

+ Augmentez progressivement votre temps et votre intensité dans la fagon de ramer au cours des deux
premiéres semaines. Ne ramez pas a pleine puissance tant que vous n'étes pas a l'aise avec la technique
et avant d'avoir ramé pendant au moins une semaine. Comme toute activité physique, si vous augmentez
le volume et l'intensité trop rapidement, si vous ne vous échauffez pas correctement ou si vous utilisez
une technique médiocre, vous augmenterez le risque de blessure.

+ Le meilleur réglage de résistance pour un bon entrainement cardiovasculaire est compris entre 3 et 5.
Ramer avec un réglage de résistance trop élevé peut étre préjudiciable a votre programme d'entrainement
car il peut réduire votre rendement et augmenter les risques de blessures.

+ Visez une fréquence de coups (cpm) comprise entre 24 et 30 cpm (coups par minute).

FREQUENCE CARDIAQUE SANS FIL

Pour connecter votre appareil de mesure de fréquence cardiaque
ANT+ ou Bluetooth SMART a la console, appuyez sur — puis sur
COUPLAGE DE L'APPAREIL DE FREQUENCE CARDIAQUE.

La fonction de fréquence cardiaque sur ce produit n'est pas un appareil
médical. La lecture de la fréquence cardiaque est uniquement destinée a servir
d'aide durant I'exercice pour déterminer les tendances du rythme cardiaque
en général. Veuillez consulter votre médecin.

Lors d'une utilisation avec une ceinture pectorale ou un brassard sans fil,
votre fréquence cardiaque peut étre transmise sans fil a I'appareil et affichée
sur la console.

AVERTISSEMENT !

Les systémes de surveillance de la fréquence cardiaque peuvent étre inexacts.
S'exercer de maniére excessive peut entrainer des blessures graves ou la
mort. Si vous vous sentez mal, arrétez immédiatement de vous entrainer.

RAPPORT DE RESISTANCE

Le rapport de résistance mesure le ralentissement du volant d'inertie pour
déterminer la vitesse a laquelle ralentit le « bateau ». Le taux de décélération
s'appelle le rapport de résistance. Pour chaque coup, la console utilise le
rapport de résistance pour déterminer la quantité de travail déployé en
fonction de la vitesse du volant. De cette maniére, |'effort réel est calculé
indépendamment du réglage de la résistance. Cet auto-calibrage est ce qui
permet a l'utilisateur de comparer ses performances sur différents rameurs
d'intérieur.

Différents rameurs d'intérieur peuvent avoir différentes gammes de rapports
de résistance. Un réglage de résistance de 3 sur une machine peut donner
I'impression d'un 4 sur une autre. Les différences de tension de la courroie,
de position des aimants, etc. peuvent toutes affecter le rapport de résistance
d'une machine a l'autre.

SYSTEME DE FREINAGE

Le rameur Matrix utilise la résistance magnétique pour définir des niveaux
spécifiques de résistance. Le réglage du niveau de résistance en plus du CPM
est utilisé pour déterminer la puissance de sortie (en watts).

FRANCAIS &
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INSTRUCCIONES IMPORTANTES

El comprador de productos Matrix Fitness Systems tiene la obligacién de instruir a todas las personas, tanto a los usuarios
finales como al personal de supervisién, en lo relativo al uso adecuado del equipo.

Consulte las «Especificaciones de producto» (en la siguiente pagina) para conocer las caracteristicas concretas del equipo. El Matrix Rower se ha concebido para un uso comercial.
Se recomienda comunicar la siguiente informacién a todos los usuarios del equipo de ejercicio Matrix Fitness antes de que empiecen a utilizarlo.
Cuando utilice el Matrix Rower, siga estas precauciones fundamentales:

« Para garantizar su seguridad y proteger la unidad, lea todas las instrucciones antes de montar y utilizar el remo.

« Para garantizar que el remo se usa adecuadamente y de forma segura, compruebe que todos los usuarios han leido este manual. Incluya el manual en el programa de entrenamiento
de su instalacién y recuerde a los usuarios que, antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, deben someterse a examenes fisicos completos realizados por un médico.
Si, en cualquier momento durante el entrenamiento, el usuario experimenta mareos, dolor, nduseas, debilidad o dificultades para respirar, debe detenerse inmediatamente.

LEAY CONSERVE ESTAS INSTRUCCIONES PELIGRO
Este remo se ha concebido para un uso comercial. Para garantizar su seguridad y proteger el equipo, lea todas PARA REDUCIR EL RIESGO DE DESCARGA ELECTRICA:

las instrucciones antes de utilizarlo. . ) P -
Desenchufe la unidad de la corriente eléctrica antes de proceder a su limpieza,

« Utilice el remo para el fin previsto que se describe en este manual. No utilice accesorios que no estén durante el mantenimiento y al montar o desmontar piezas.
recomendados por el fabricante.

* No arroje ni introduzca ningln objeto en los orificios del producto. Si cayera un objeto en el interior del
equipo, retirelo cuidadosamente cuando la unidad no esté en funcionamiento. Si no puede cogerlo, péngase ADVERTENCIA

en contacto con Matrix Fitness o los distribuidores autorizados. . . . . 3
" ) ) i ) . - ) ) * La unidad no debe dejarse sin supervision si esta conectada.
+ No utilice el remo si no funciona correctamente, si ha sufrido algun dafio o si se ha sumergido en agua.

Devuélvalo a Matrix Z o a los distribuidores autorizados para su revisién y reparacion. * No la utilice bajo una sabana o almohada. Puede producirse un calentamiento
) } o ) ) excesivo que, a su vez, podria causar un incendio, descargas eléctricas o dafios
* Mantenga las manos y los pies alejados en todo momento de los elementos mdviles para evitar lesiones. personales.
* No meta la mano en el interior ni debajo de la unidad y no la incline hacia un lado mientras esté + No utilice el equipo si algan cable o enchufe se encuentra dafiado, si no
en funcionamiento. funciona correctamente, si se ha estropeado o si se ha sumergido en
* No utilice el Matrix Rower en exteriores, cerca de una piscina ni en areas muy himedas. agua. Péngase en contacto con el soporte técnico al cliente para revisiones

- ) . . . i o i y reparaciones.
* No utilice el equipo en lugares en los que se utilizan aerosoles (pulverizadores) o si se esta administrando oxigeno. . . . - )
. . L ; o o * Mantenga el cable de alimentacion alejado de superficies calientes. No emplee
* No extraiga las cubiertas laterales. El mantenimiento debera ser llevado a cabo Unicamente por un técnico el cable de alimentacién para mover el equipo o como tirador.

de mantenimiento autorizado. ) o o o
X . . . . L . ) * No use la unidad con el orificio de ventilaciéon bloqueado. Mantenga el orificio
+ Es necesaria una atenta vigilancia cuando el equipo se utiliza cerca de nifios o personas discapacitadas. de ventilacién limpio y libre de pelos, pelusas y similares.

Mantenga a los nifios alejados del equipo si no estan supervisados. . . - .
R o 5 * No utilice el equipo en lugares en los que se utilizan aerosoles (pulverizadores)
+ Cuando se esté utilizando el remo, los nifios pequefios y las mascotas no deben estar a menos de 3 metros o si se est4 administrando oxigeno.

de la unidad.

* Monte y opere la unidad en una superficie firme y nivelada. Coloque la unidad al menos a un metro de
distancia de posibles obstaculos, incluidos muebles y paredes.

* No lleve ninguna prenda de ropa que pueda engancharse en los elementos méviles del remo.
+ Coloque el manillar en los ganchos antes de soltarlo.
* No deje el manillar suspendido en el soporte de la consola.

* Realice un mantenimiento adecuado, tal y como se describe en el apartado «Mantenimiento» de este manual.

ADVERTENCIA: En caso de que se entrene en exceso o de una manera incorrecta, podria sufrir lesiones.
Si nota dolores en el pecho, nauseas, mareos o dificultades para respirar, pare de hacer ejercicio de inmediato
y consulte a su médico antes de continuar.

PRECAUCION: Realizar cambios o modificaciones en el equipo podria anular la garantia del producto.



MANTENIMIENTO

1. NUNCA utilice un equipo que esté dafiado o tenga piezas desgastadas
o rotas. Utilice solo piezas de repuesto suministradas por el distribuidor
local de MATRIX en su pais.

2. CONSERVE LAS ETIQUETAS Y LAS PLACAS DE IDENTIFICACION: no quite las
etiquetas en ninguin caso. Contienen informacién importante. En caso de
que falten o no se puedan leer, pdngase en contacto con el distribuidor
de MATRIX para obtener repuestos.

3. REALICE EL MANTENIMIENTO DE TODO EL EQUIPO: el mantenimiento
preventivo es esencial para que el equipo funcione correctamente,
asi como para reducir al minimo los inconvenientes. El equipo se debe
someter a una inspeccién de forma periddica.

4. Asegurese de que todas las personas que realizan ajustes o efectian
tareas de mantenimiento o reparacion de cualquier tipo en la unidad
estén cualificadas para ello. Previa solicitud, los distribuidores de MATRIX
proporcionardn en nuestras instalaciones cursos de formacion sobre
mantenimiento.

GARANTIA

En el caso de Norteamérica, visite www.matrixfitness.com para obtener
informacién sobre la garantia, asi como sobre sus limitaciones y exclusiones.

MANTENIMIENTO DIARIO

Compruebe el equipo para detectar tornillos sueltos, ruidos extrafios o cualquier otro indicador de que
debe llevarse a cabo el mantenimiento. Si detecta cualquiera de estos elementos, solicite asistencia.

de rendimiento al maximo:

Matrix Fitness recomienda limpiar el remo antes y después de cada entrenamiento. Las siguientes
indicaciones para llevar a cabo el mantenimiento diario de la unidad permitiran mantener su nivel

1. Utilice un pafio suave y humedecido con agua o detergente liquido suave para limpiar las
superficies expuestas. NO utilice amoniaco, cloro ni limpiadores a base de acido.

Mantenga la consola de visualizacién libre de huellas y residuos salinos producidos por el sudor.

Aspire frecuentemente el suelo por debajo de la unidad para evitar la acumulacién de polvo
y suciedad, ya que pueden afectar a su funcionamiento.

4. Compruebe si hay polvo dentro de la rueda de inercia con una linterna.

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

CONSOLA

Pantalla de visualizacién

Pantalla tactil capacitiva Target Training

Medicién en pantalla

Tiempo, distancia, GPM (golpes por minuto), vatios, frecuencia
cardiaca, calorias, 500 m/tramo

Programas

Entrenamiento por objetivos (GPM, vatios, 500 m/tramo, calorias,
distancia, frecuencia cardiaca) y basado en objetivos (tiempo,
calorias/h, ritmo), frecuencia cardiaca objetiva, intervalos y Sprint 8

Test de ejercicio

500 metros, 2000 metros, prueba de fuerza de paso y subprueba
de frecuencia cardiaca maxima

Receptor telemétrico

DATOS TECNICOS

Tecnologia de resistencia

ANT+, BLE, 5 khz

Resistencia magnética

Niveles de resistencia

10

Sistema de accionamiento

Correa Poly-V con muelle helicoidal

Peso méax. usuario

160 kg /3501b

Peso del producto

59,2 kg /130,5 Ib

Peso de envio

70,5kg /1554 1b

Dimensiones generales
(largo x ancho x alto)*

223 x55x97cm/
87,7" x 21,6" x 38"

Requisitos de alimentacién eléctrica

CARACTERISTICAS ESPECIALES

Disefio del manillar

Generador con bateria de litio recargable y enchufe CC

Manillar extralargo Ergo-Grip

Extensores de pie

Taloneras ajustables con configuraciones faciles de leer

Monorrail

Aluminio

®

ESPANOL

* Asegurese de dejar una distancia minima de acceso y paso de 0,6 m (24") en torno al equipo MATRIX. Tenga en
cuenta que la distancia de paso recomendada por la ley sobre personas con discapacidad de los Estados Unidos
(ADA, por sus siglas en inglés) para las personas que utilizan silla de ruedas es de 0,91 metros (36 in).

Las especificaciones de producto pueden cambiar sin previo aviso.
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BRAZO DE SOPORTE
DE LA CONSOLA

APOYOS PARA EL
ALMACENAMIENTO

RUEDA DE INERCIA

RUEDAS DE TRANSPORTE

APOYO FRONTAL

CUBIERTA LATERAL

EXTENSOR DE PIE

TALONERA AJUSTABLE

BASTIDOR TRASERO

PIE DE NIVELACION

60

CONSOLA

CABLE RESISTENTE A LA ABRASION

BASTIDOR FRONTAL

MANILLAR ERGONOMICO

REGULADOR DE RESISTENCIA

ASIENTO ERGONOMICO

MONORRAIL

ESTABILIZADOR TRASERO




DESEMBALAJE ALMACENAMIENTO

\

Gracias por comprar un producto de MATRIX Fitness. Este equipo se revisa antes de PRECAUCIéN
empagquetarlo y se envia desmontado en multiples piezas para facilitar un embalaje compacto 06m | 2¢T ] ) .
de la maquina. Antes de proceder con el montaje, confirme que se han incluido todos los Tome precauciones cuando almacene varios remos en posicion

componentes comparandolos con las piezas de los diagramas de despiece. Saque con cuidado
la unidad de la caja y deseche los materiales del embalaje de acuerdo con lo exigido por
la legislacion local.

vertical. Se ha probado su estabilidad para almacenarlos en
esta posicién pero, aunque las pruebas han demostrado que
los remos mantienen dicha estabilidad con una inclinacién

ESPANOL

2 de hasta 10 grados, el contacto accidental con otro remo
PRECAUCION en vertical puede propiciar su caida.
Para evitar posibles lesiones y dafios a los componentes del bastidor, asegurese de disponer 0.6m 0.6m + Tenaa cuidado cuando manipule varios remos en posicion
de la ayuda adecuada al retirar las piezas del bastidor de la caja. 2 2 vert?cal P P

UBICACION DEL REMO

Coloque el equipo sobre una superficie estable y nivelada que no esté expuesta a la luz directa
del sol. La luz ultravioleta intensa puede provocar que el plastico se decolore. Coloque el
equipo en un lugar con temperaturas frescas y bajos niveles de humedad. Asegurese de dejar
una distancia minima de acceso y paso de 0,6 m (24") en torno al equipo MATRIX. Tenga en
cuenta que la distancia de paso recomendada por la ley sobre personas con discapacidad de los
Estados Unidos (ADA, por sus siglas en inglés) para las personas que utilizan silla de ruedas es
de 0,91 metros (36"). No coloque el equipo en un lugar donde bloquee una rejilla de ventilacién o
salida de aire. No se debe instalar en un garaje, en un patio cubierto, cerca de agua ni al aire libre.

* Los remos almacenados en posicién vertical deben estar
en una zona protegida para evitar el contacto accidental
con otro remo.

+ Amenos que se vaya a almacenar o sacar un remo,
mantenga a las personas alejadas de los remos en
posicién vertical.

Almacene la unidad vertical en una superficie firme y nivelada.

0,6m | 2FT

HERRAMIENTAS NECESARIAS PARA EL MONTAJE (no incluidas)

Llave Allen en forma de L, 4 mm Desatornillador de Phillips Cj:
Llave Allen en forma de L, 5 mm Llave de tuercas de boca abierta, 13 mm M
Llave Allen en forma de L, 6 mm Llave de tuercas de boca abierta, 14 mm %

Llave Allen en forma de L, 8 mm Llave de tuercas de boca abierta, 177 mm M

En caso de que falte algin componente, pédngase en contacto con el distribuidor local de MATRIX de su pais para obtener ayuda.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘HH\H\\‘\H\HH\‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Paquete de piezas naranja

Paquete de piezas negro

Descripcién Cantidad Descripcién Cantidad
A Perno 2 B Arandela plana 2
C Perno 4
D Arandela de arco 2

Apriete el paquete de piezas
del paso 2 con el valor de par:
24,5Nm /18 ft-lb

Gire 30 grados el
mastil de la consola
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Paquete de piezas blanco

Descripcién Cantidad
I Perno 6

Apriete el paquete de piezas
del paso 5 con el valor de par:
24,5 Nm /18 ft-Ib

Piezas preinstaladas

zZ~ xX—

Descripcién
Arandela plana
Tope izquierdo
Tope derecho
Casquillo
Perno

Cantidad Apriete el paquete de piezas
del paso 6 con el valor de par:
2 24,5Nm /18 ft-Ib

1
1
2
2

iMONTAJE FINALIZADO!



PANTALLA DE INICIO

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

PANTALLA PREDETERMINADA
(TRAMO DE 500 M)

MATRIX

1:34

1203 ‘4:10

411 30

114 108

—

ESPANOL E
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FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

El modelo RXP cuenta con una pantalla tactil totalmente integrada. En la pantalla,
se indica toda la informacién necesaria para los entrenamientos. Le animamos a que
explore la interfaz.

A) BOTON DE ENCENDIDO/APAGADO: Pulselo para activar la pantalla o encender
el dispositivo. Manténgalo pulsado durante 3 segundos para suspender la pantalla.
Manténgalo pulsado durante 10 segundos para apagar el dispositivo.

B) SELECCION DE IDIOMA
C) RELOJ

D) MENU: Toque este icono para acceder a las distintas funciones antes o durante
el ejercicio.

E) EJERCICIOS: Toque esta tecla para acceder a distintas opciones de objetivos de
entrenamiento o ejercicios preestablecidos, pruebas de ejercicio e indices de resistencia.

F) INICIAR SESION: Toque esta tecla para iniciar sesién con su XID (RXP-WF, RXP-
WFRF).

G) PANTALLA ACTUAL: Indica qué pantalla esta visualizando en cada momento.
H

-

VENTANAS DE DATOS: Muestran el tiempo, los GPM, los vatios, la frecuencia
cardiaca (LPM), la distancia o las calorfas. Los tipos de datos varian dependiendo
de la ventana actual.

I) CAMBIO DE PANTALLA: Arrastre el dedo por la pantalla hacia la izquierda o hacia
la derecha para alternar entre las diferentes opciones de pantalla de ejercicio.
También puede seleccionar una de las mediciones en las que se muestra un
tridngulo naranja para ir directamente a la pantalla deseada.

J) PANTALLA DE OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO: Pulse este icono para volver
a la pantalla de objetivo de entrenamiento si ha configurado la opcién de un objetivo
de entrenamiento. Pulse el icono de objetivo para crear una meta especifica de
entrenamiento y active el marco LED de color.

+ INFORMACION PERSONAL: Introduzca su peso, edad y género para garantizar una
mayor precision en los datos relativos a las calorias y la relaciéon peso-potencia.

+ BATERIA: El nivel de bateria se muestra en la parte inferior de la pantalla de MENU.
Si comienza a remar, la consola se encendera. Si el modelo RXP se estd utilizando
en modo auténomo y la bateria sigue descargandose, conecte el remo RXP.

PANTALLA DE INICIO

» Comience a remar para INICIAR el equipo de inmediato. O...
* Toque el boton EJERCICIOS para personalizar el entrenamiento.
+ Toque el botén INICIAR SESION para iniciar sesién con su XID.

INICIAR SESION (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Introduzca su XID y toque V.
2) Introduzca su CLAVE DE ACCESO y toque V7.
(¢#3) Las consolas de los modelos RXP-WFRF son compatibles con el inicio de sesién

mediante etiquetas RFID. Para iniciar sesién, ponga la etiqueta RFID en contacto con
la parte derecha de la superficie de la consola.

REGISTRO DE UN NUEVO USUARIO
1) ¢No tiene una cuenta xID? Registrarse es muy facil.
2) Siga las instrucciones que se mostraran en la pantalla para crear una cuenta gratuita.

3) Compruebe su informacién y seleccione el cuadro ACEPTO LAS CONDICIONES para
revisar las condiciones.

4) Toque v para finalizar el registro. Ya tiene la cuenta activada y la sesion iniciada.

CONFIGURACION DEL ENTRENAMIENTO
1) Después de tocar el botén EJERCICIOS, seleccione uno de los EJERCICIOS de la lista.
2) Utilice los CONTROLES DESLIZANTES para ajustar los parametros del programa.

3) Pulse EMPEZAR para comenzar el entrenamiento.

CAMBIO DE ENTRENAMIENTO

Durante un entrenamiento, toque Ey, a continuacion, ELEGIR EJERCICIO para acceder
a los entrenamientos disponibles.

PANTALLAS DE RESUMEN

Una vez finalizado el ejercicio, se mostrara un resumen del entrenamiento. Puede arrastrar
el dedo hacia arriba y hacia abajo por la pantalla para desplazarse por el resumen.
También puede arrastrar el dedo hacia la izquierda y hacia la derecha para alternar entre
las distintas pantallas de resumen.

ENFRIAMIENTO

Toque INICIAR ENFRIAMIENTO para activar el modo de enfriamiento. El enfriamiento
dura unos cuantos minutos, en los que se reduce la intensidad del ejercicio, gracias

a lo cual el cuerpo puede recuperarse del ejercicio. Finalice el enfriamiento para acceder
al resumen del entrenamiento.



FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

¢

ENTRENAMIENTO POR OBJETIVOS

1) Seleccione el entrenamiento, los objetivos de entrenamiento y el tipo de objetivos de entrenamiento: Vatios, GPM, frecuencia cardiaca,
distancia, calorias o 500 m/tramo.

ESPANOL

2) Durante el entrenamiento, deslice hacia la derecha para cambiar la pantalla o toque una métrica con un tridngulo naranja para acceder
directamente a la pantalla deseada.

3) Fije el objetivo deseado y toque VA partir de entonces, las luces led estan asociadas a ese objetivo.

LUCES LED

Los programas de entrenamiento por objetivos utilizan luces de colores brillantes en la parte superior y en los laterales de la consola para medir
el esfuerzo y para mantener a todos los usuarios por el buen camino con respecto a sus objetivos. Estas luces pueden activarse o desactivarse
en la configuracién del ejercicio pulsando LUCES ACTIVADAS o LUCES DESACTIVADAS. Los indicadores de colores son los siguientes:

AZUL = por debajo del objetivo; VERDE = en linea con el objetivo; ROJO = por encima del objetivo.

MODO DE ADMINISTRADOR

Para activar el modo de administrador, mantenga pulsado el logotipo de MATRIX, situado en el centro de la pantalla, durante 10 segundos.
A continuacion, introduzca 1001 y toque V.

PRECISION DE MEDICION DE LA POTENCIA

Este remo muestra la potencia en la consola. La precisiéon de medicién de la potencia de este modelo se ha comprobado a través del método de prueba
de la norma EN957-7:1998, a fin de garantizar una precisiéon de potencia con una tolerancia de +10 % para una potencia de entrada =50 W y con una
tolerancia de +5 W para una potencia de entrada <50 W.

La fuerza aplicada al manillar se mide durante el golpe de remo, asi como la posicién de golpe. Esta informacién se usa para calcular la energia aplicada
al remo, y el valor del calculo de energia se divide entre el periodo de tiempo de ejercicio para obtener la potencia mecanica promedio (potencia de
entrada) aplicada al remo. La precisién de medicién de la potencia mostrada se comprueba calculando la potencia de entrada y comparando la potencia
mostrada con la potencia de entrada (potencia medida) a partir de las siguientes condiciones:

Longitud de carrera nominal: 1000 mm
Parédmetros de resistencia:
* Parametro de resistencia minima, con una velocidad de carrera nominal de 25 golpes/minuto
* Parametro de resistencia media, con una velocidad de carrera nominal de 25 golpes/minuto
* Parametro de resistencia maxima, con una velocidad de carrera nominal de 25 golpes/minuto
Ademas de las condiciones de prueba anteriores, el fabricante ha comprobado la precisién de medicién de la potencia

en un punto adicional mediante un parametro de resistencia adicional, con una velocidad de carrera nominal de 35 golpes/minuto, y comparando la
potencia mostrada con la potencia de entrada (potencia medida).

* Entre las normas aceptadas con una frecuencia portadora de 13,56 MHz se encuentran las siguientes: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contactless (HID iClass)
y LEGIC RF.
67
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USO CORRECTO

Existen cuatro fases en un golpe de remo:

1. COGER: agarre firmemente el manillar con ambas manos. Con el asiento deslizado hacia delante y
las rodillas apoyadas en el pecho (en linea directa con los talones), estire los brazos hacia delante e
inclinese levemente en la misma direccién desde las caderas.

2. TIRAR: presione firmemente contra los reposapiés hasta que las piernas estén completamente
extendidas, sin bloquear. Acompafie al cuerpo con los brazos y coloque el torso a 90 grados.

3. FINALIZAR: tire de los brazos hacia el abdomen con las piernas completamente extendidas y
recuéstese con el torso un poco mas de 90 grados.

4. RECUPERAR: extienda los brazos, doble las rodillas,inclinese hacia delante desde las caderas y
deslicese en la misma direccion en el asiento.

Las cuatro fases deben llevarse a cabo de forma continua y con suavidad.

PRIMEROS PASOS

Lea el manual de usuario antes de montar el Matrix Rower. Coloque la unidad en el lugar en el que se va a utilizar
antes de proceder con la instalacion.

ESCOGER UNA UBICACION

El lugar debe estar bien iluminado y ventilado. Coloque el remo en una superficie plana y uniforme, a una distancia
considerable de la pared y el resto de equipos. Si en la ubicacién hay una moqueta gruesa, coloque una base de
plastico rigido debajo de la maquina para proteger ambas.

No coloque el remo en zonas himedas, como saunas, bafios turcos o piscinas cubiertas. La exposicién a grandes
cantidades de vapor de agua o cloro puede afectar a los componentes electronicos y a otras partes de la maquina.

ANTES DEL PRIMER USO

+ Consulte a su médico. Asegurese de que realizar un programa de ejercicio intenso no es peligroso para usted.
* Una técnica inadecuada, como recostarse demasiado o saltar del asiento, puede provocar lesiones.

+ Comience cada entrenamiento con un calentamiento de varios minutos de remo sencillo.

+ Inicie el programa de ejercicio de forma gradual. No reme mas de 5 minutos el primer dia: deje que su cuerpo
se adapte a este nuevo ejercicio.

* Aumente poco a poco el tiempo y la intensidad del ejercicio durante las primeras dos semanas. No reme a toda
potencia hasta que no se sienta comodo con la técnica y lleve remando, como minimo, una semana. Como
en cualquier otra actividad fisica, si aumenta el volumen y la intensidad demasiado rapido, no calienta bien
o utiliza una técnica incorrecta, aumentara el riesgo de lesiones.

+ El mejor parametro de resistencia para un entrenamiento cardiovascular 6ptimo se encuentra en el rango
3-5. Remar con unos parametros de resistencia demasiado altos puede ser perjudicial para el programa
de entrenamiento, ya que puede disminuir los resultados y aumentar el riesgo de lesiones.

+ Fijese como objetivo un indice de carrera (GPM) de entre 24 y 30 GPM (golpes por minuto).

FRECUENCIA CARDIACA INALAMBRICA

Para conectar un dispositivo de frecuencia cardiaca ANT+ o Bluetooth SMART

a la consola, toque Ey, a continuacion, toque EMPAREJAMIENTO DEL
DISPOSITIVO DE FRECUENCIA CARDIACA.

La funcion de frecuencia cardiaca de este producto no hace las veces de
dispositivo médico. La medicién de la frecuencia cardiaca solo esta prevista
como ayuda para el ejercicio, a fin de determinar tendencias generales de
frecuencia cardiaca. Consulte a su médico.

Si utiliza esta funcién en combinacién con una cinta pectoral o una banda para
el brazo inalambricas, puede transmitir su frecuencia cardiaca a la unidad
y visualizarla en la consola.

ADVERTENCIA

Los sistemas de control de la frecuencia cardiaca pueden ser imprecisos.
El ejercicio excesivo puede producir lesiones graves o la muerte. Si se nota
mareado, pare de hacer ejercicio de inmediato.

INDICE DE RESISTENCIA

El indice de resistencia mide la reduccion de velocidad de la rueda de inercia
para determinar lo répido o lento que va el «barco». El indice de deceleracién
es lo que se conoce como indice de resistencia. La consola utiliza el indice

de resistencia de cada golpe para determinar cuanto se esta trabajando en
funcién de la velocidad de la rueda de inercia. De esta manera, es posible
calcular el esfuerzo real, independientemente del parametro de resistencia.
Esta calibracién automatica permite al usuario comparar su rendimiento

en diferentes remos para interiores.

Cada uno de los remos para interiores pueden presentar diferentes rangos del
indice de resistencia. Un pardmetro de resistencia de 3 en una maquina puede
equivaler a un 4 en otra. Las diferencias en la tensién de la cinta, la posicién

del iman, etc. pueden afectar al indice de resistencia de las distintas maquinas.

SISTEMA DE FRENO

El Matrix Rower utiliza resistencia magnética para fijar niveles de resistencia
especificos. La configuracion del nivel de resistencia y los GPM se utilizan para
determinar la potencia de salida (vatios).



ISTRUZIONI IMPORTANTI

E responsabilita esclusiva dellacquirente di prodotti Matrix Fitness Systems istruire tutte le persone, che siano utenti finali o personale di supervisione, sulluso appropriato dell'attrezzo.

Vedere “Specifiche del prodotto” (pagina successiva) per consultare le caratteristiche del prodotto. Il Matrix Rower € inteso per I'uso commerciale.
Si raccomanda di fornire a tutti gli utenti degli attrezzi Matrix Fitness le seguenti informazioni prima dell'uso.
Usando Matrix Rower, osservare sempre le precauzioni di base:

* Per garantire la sicurezza dell'utente e proteggere l'unita, leggere tutte le istruzioni prima di assemblare e usare il vogatore.
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+ Per garantire un uso appropriato e la sicurezza del vogatore, assicurarsi che tutti gli utenti leggano questo manuale. Integrare questo manuale nel programma di allenamento
della palestra. Ricordare agli utenti che prima di intraprendere qualsiasi programma di fitness & necessario sottoporsi a esami fisici completi presso un medico. Qualora, in qualsiasi
momento durante l'esercizio, I'utente avverta capogiro, dolore, respiro affannoso, nausea o senso di svenimento, deve interrompere immediatamente l'esercizio.

LEGGERE E CONSERVARE QUESTE ISTRUZIONI PERICOLO
Questo vogatore & inteso per 'uso commerciale. Per garantire la sicurezza dell'utente e proteggere l'attrezzo, PER RIDURRE IL RISCHIO DI ELETTROSHOCK:

leggere tutte le istruzioni prima di usare il MATRIX Rower. A . - ) -
Scollegare sempre l'unita dalla corrente prima di pulirla, eseguire operazioni

» Utilizzare il vogatore per lo scopo previsto descritto nel presente manuale. Non utilizzare collegamenti non di manutenzione e aggiungere o rimuovere parti.
raccomandati dal produttore,

» Non fare cadere o inserire mai oggetti nelle aperture del prodotto. Se un oggetto cade all'interno del
prodotto, recuperarlo con cautela mentre l'unita non & in uso. Se non si & in grado di raggiungerlo, contattare ATTENZIONE
Matrix Fitness o un rivenditore autorizzato. X . . . .
- ) ] . ) ) * Non lasciare mai l'unita incustodita quando & collegata alla corrente.
+ Non utilizzare il vogatore se non funziona correttamente, se & stato danneggiato o immerso nell'acqua. . . R
Restituirlo a Matrix Z a un rivenditore autorizzato per verifiche e riparazione. * Non utilizzare sotto una coperta o un cuscino. Si puo generare un calore
L ) ) - ) o eccessivo che pud causare incendi, elettroshock o lesioni a persone.
* Tenere sempre mani e piedi lontani dalle parti mobili per evitare lesioni. . ) L ) )
* Non utilizzare mai l'unita se ha un cavo o una spina danneggiata, se non

* Non inserire arti dentro o sotto l'unita e non inclinare I'unita lateralmente durante il funzionamento. funziona correttamente, se & caduta o & stata danneggiata o immersa
« Non usare Matrix Rower allaperto, vicino a piscine o in aree a elevata umidita. nell'acqua. Contattare I'Assistenza Tecnica Clienti per ispezione e riparazione.
« Non utilizzare dopo I'impiego di prodotti spray o la somministrazione di ossigeno. » Tenere il cavo di alimentazione lontano dalle superfici riscaldate. Non sollevare

' . o ) ) I'unita tramite il cavo di alimentazione o utilizzarlo come maniglia.
* Non rimuovere le coperture laterali. Le operazioni di assistenza devono essere eseguite solo da un tecnico . e . ) )
di assistenza autorizzato. * Non utilizzare mai l'unita se la presa d'aria € ostruita. Tenere la presa d'aria

o B o o R ) o pulita, priva di pelucchi, capelli o simili.
+ Se si utilizza con bambini o persone disabili nelle vicinanze, & necessaria un‘attenta supervisione. Tenere . o . . o . o
lontano dalla portata dei bambini, se non sotto supervisione. * Non utilizzare dopo Iimpiego di prodotti spray o la somministrazione di ossigeno.
+ Durante 'uso del vogatore, i bambini e gli animali devono essere tenuti a una distanza di almeno 3 metri / 10 piedi.

* Assemblare e utilizzare l'unita su una superficie piana e solida. Collocare l'unita ad almeno un metro/tre piedi
di distanza da qualsiasi ostruzione, compresi pareti e mobili.

* Non indossare indumenti che possano incastrarsi nelle parti mobili del vogatore.
* Collocare la maniglia nei ganci prima lasciarla andare.
» Non consentire che la maniglia sbatta sulla staffa della console.

* Eseguire un'adeguata manutenzione come descritto nella sezione di Manutenzione di questo manuale.

ATTENZIONE: un esercizio non corretto o eccessivo pud causare lesioni. Se si avverte dolore al torace,
nausea, capogiro o respiro affannoso, INTERROMPERE immediatamente I'esercizio e consultare un medico
prima di continuare.

ATTENZIONE: Qualsiasi cambiamento o modifica a questo attrezzo pud annullare la garanzia del prodotto.



Per il Nord America, visitare www.matrixfitness.com per informazioni
sulla garanzia e su esclusioni e limitazioni di garanzia.

COLLOCAZIONE NUMERO DI SERIE

1 “ / /‘

CONSOLE

@ MANUTENZIONE MANUTENZIONE QUOTIDIANA
1. NON utilizzare componenti danneggiati e/o con parti rotte o usurate. ) - ) . L ) . - N
Utilizzare soltanto parti di ricambio fornite dal rivenditore MATRIX locale Eseguire un controllo visivo e acustico per verificare la presenza di fissaggi allentati, rumori insoliti
' e ogni altra cosa possa indicare la necessita di assistenza. Se si nota uno qualsiasi di essi, richiedere
3 2. CONSERVARE LE ETICHETTE E LE TARGHETTE: Non rimuovere le etichette assistenza.
|)_> per alcun motivo. Contengono informazioni importanti. Se sono illeggibili
N 0 mancanti, contattare il rivenditore MATRIX per la sostituzione. Matrix Fitness raccomanda di pulire il vogatore prima o dopo ogni allenamento. I seguenti consigli
= 3. ESEGUIRE LA MANUTENZIONE DI TUTTI GLI ATTREZZI: La manutenzione di manutenzione quotidiana mantengono l'unita funzionante al massimo delle sue prestazioni:
o preventiva € la chiave per un funzionamento impeccabile degli attrezzi e per 1. Usare un panno morbido inumidito con acqua o un detergente delicato per pulire tutte
ridurre al minimo il rischio di lesioni. L'attrezzo deve essere periodicamente le superfici esposte. NON utilizzare ammoniaca, cloro o detergenti a base di acido.
Ispezionato. Ripulire il display della console dalle impronte e dal sale causato dal sudore.
4. ASSICUtI’an(':iO che c.hlunqge esggua rlegol.a}cglonllod OPTT;.‘-"Z'?”' di farl Aspirare frequentemente il pavimento sotto I'unita per prevenire 'accumulo di polvere
manutenzione o riparazione di qualsiasi tipo sia quaiticato perario. e sporcizia, che possono pregiudicare il funzionamento fluido dell'unita.
Su richiesta, i rivenditori MATRIX possono fornire assistenza e istruzioni
di manutenzione presso la vostra struttura. 4. Verificare I'eventuale presenza di polvere nel volano con una pila.
GARANZIA SPECIFICHE DEL PRODOTTO

Display

Touch screen capacitivo per allenamento mirato

Informazioni a display

Tempo, distanza, SPM (vogate al minuto), watt, frequenza cardiaca, calorie,
500 mtr/split

Programmi

Target training (SPM, watt, 500 mtr/split, calorie, distanza, FC), Goal Training
(tempo, calorie/FC, pace), Target HR, intervalli e Sprint 8

Test di fitness

500 metri, 2000 metri, test della potenza e test della FC submassimale

Ricevitore telemetrico
DATI TECNICI

Tecnologia di resistenza

ANT+, BLE, 5khz

Resistenza magnetica

Livelli di resistenza

10

Sistema di trasmissione

Molla elicoidale cinghia Poly-V

Massimo peso dell'utente

160 kg / 350 Ibs

Peso del prodotto

59,2 kg /130.5 Ibs

Peso spedizione

70,5 kg /155.4 Ibs

Dimensioni totali
(LxLxA)*

223 x55x97 cm/
87,7"x 21,6" x 38"

Requisiti di potenza

CARATTERISTICHE
SPECIALI

Design manubrio

Generatore con batteria al litio ricaricabile e spina DC

Manubrio extra-lungo con impugnatura ergonomica

Estensori per piedi

Supporti per talloni regolabili con impostazioni di facile lettura

Monoguida

Alluminio

* Lasciare uno spazio minimo di 0,6 metri per I'accesso e il passaggio attorno all'attrezzo MATRIX. Si prega

di notare che 'ADA raccomanda uno spazio di 0,91 metri per le persone in sedia a rotelle.
Le specifiche del prodotto sono soggetti a modifiche senza preavviso.
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BRACCIO STAFFA CONSOLE

PIEDE PER APPOGGIO

VOLANO

RUOTE DI TRASPORTO

PIEDE ANTERIORE

COPERTURA LATERALE

ESTENSORE PER PIEDI

SUPPORTO PER TALLONI
REGOLABILE

TELAIO POSTERIORE

PIEDI DI LIVELLAMENTO

CONSOLE

CAVO RESISTENTE ALL'ABRASIONE

ITALIANO /

TELAIO FRONTALE

MANIGLIA ERGO

MANOPOLA DELLA RESISTENZA

AMPIO SEDILE

MONOGUIDA

STABILIZZATORE POSTERIORE
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DISIMBALLAGGIO

Grazie per avere acquistato un prodotto MATRIX Fitness. La macchina viene ispezionata
prima di essere imballata e spedita disassemblata per agevolare un confezionamento
compatto. Prima dell'assemblaggio, verificare la presenza di tutti i componenti
confrontandoli con i diagrammi esplosi. Estrarre con cautela I'unita dalla scatola e smaltire
i materiali di imballaggio in conformita con le norme locali.

ATTENZIONE

Per evitare lesioni personali e danni ai componenti del telaio, assicurarsi di avere
un‘assistenza sufficiente nella rimozione delle parti dalla scatola.

POSIZIONAMENTO DEL VOGATORE

Collocare l'attrezzo su una superficie piana e stabile non esposta all'irraggiamento solare diretto.

La luce ultravioletta intensa pud scolorire le componenti plastiche. Collocare I'attrezzo in una
stanza con temperature fresche e poco umide. Lasciare uno spazio minimo di 0,6 metri per
I'accesso e il passaggio attorno all'attrezzo MATRIX. Si prega di notare che 'ADA raccomanda
uno spazio di 0,91 metri per le persone in sedia a rotelle. Non collocare I'attrezzo in un punto
che blocchi un'apertura di ventilazione o una presa d‘aria. Non collocare I'attrezzo in un garage,
un cortile coperto, a contatto con l'acqua o all'esterno.

Conservare l'unita verticale su una superficie piana e solida.

0,6 m
2FT

STRUMENTI NECESSARI PER L'ASSEMBLAGGIO (non compresi)

Chiave a brugola a L da4 mm %
Chiave a brugolaalL da5mm %
Chiave a brugola a L da 6 mm %
Chiave a brugola a L da 8 mm %

0,6Mm | 2FT

0,6 m
2FT

0,6m | 2FT

STOCCAGGIO
ATTENZIONE

Usare cautela nel riporre i vogatori in posizione verticale.

La stabilita dei vogatori in posizione verticale e stata sottoposta
a test. Sebbene i test abbiano dimostrato che i vogatori
possono rimanere stabili anche se inclinati a 10 gradi,

il contatto accidentale con un vogatore in posizione verticale
pud farlo cadere.

+ Usare cautela nel maneggiare i vogatori in posizione
verticale.

+ Ivogatoriin posizione verticale vanno conservati in un‘area
protetta per evitare urti accidentali.

* A meno che qualcuno non sia riponendo o prelevando un
vogatore, tenere i vogatori in posizione verticale lontano
dalla portata delle persone.

Cacciavite Phillips

Chiave a bocca da 13 mm %

Chiave a bocca da 14 mm i/i\/;

Chiave a bocca da 17 mm M

Nel caso in cui uno o piu componenti risultino mancanti, contattare il rivenditore MATRIX locale per ricevere assistenza.

\‘H\H\H\‘\\\H\\H‘H\\HH\‘\\H\H\\‘\H\\HH‘H\\H\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

110 120 130




Borsa nera per attrezzi Borsa arancione per attrezzi

Descrizione Qta Descrizione Qta
A Bullone 2 B Rondella piatta 2
C Bullone 4
D Rondella ad arco 2

Stringere i componenti del
passaggio 2 usando il valore
di coppia: 24,5 Nm /18 ft-Ib

ITALIANO H

Ruotare |'asta della
console a 30°
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Borsa bianca per attrezzi Attrezzi pre-installati

Stringere i componenti del

Descrizione Qta Descrizione Qta passaggio 6 usando il valore
I Bullone 6 ) Rondella piatta 2 di coppia: 24,5 Nm / 18 ft-Ib
K Tappo sinistro 1
L Tappo destro 1
) . . M Boccola 2
Stringere i componenti del N Bull 5
passaggio 5 usando il valore uflone

di coppia: 24,5 Nm /18 ft-Ib

ITALIANO H

ASSEMBLAGGIO COMPLETO!
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SCHERMATA INIZIALE

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

SCHERMATA PREDEFINITA

(SPLIT 500 M)

MATRIX

1:34

1203 [4:10
411 30

114 108
B &




UTILIZZO DELLA CONSOLE

La RXP ha un display touch screen completamente integrato. Tutte le informazioni
necessarie per gli esercizi sono riportate sullo schermo. Si invitano gli utenti
a esplorare l'interfaccia.

A) PULSANTE DI ACCENSIONE: Premere per avviare il display/accendere. Premere
e tenere premuto per 3 secondi per disattivare il display. Premere e tenere
premuto per 10 secondi per spegnere.

B) SELEZIONE DELLA LINGUA
C) OROLOGIO
D) MENU: Premere per accedere alle varie funzioni prima o durante l'esercizio.

E) ESERCIZI: Premere per accedere alle varie opzioni di target training o ad
esercizi predefiniti, test di fitness e drag ratio.

F) ACCESSO: Premere per accedere utilizzando lo XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
G) SCHERMATA ATTUALE: Mostra la schermata che si sta visualizzando.

H

~

FINESTRE DI FEEDBACK: Mostra tempo, SPM, watt, frequenza cardiaca (BPM),
distanza o calorie. Il feedback varia in base alla schermata attuale.

I) CAMBIO SCHERMATA: Strisciare con il dito verso destra o sinistra per
consultare le diverse schermate di esercizio. O selezionare un parametro con un
triangolo arancione per passare direttamente alla schermata desiderata.

J) SCHERMATA ALLENAMENTI MIRATI: Premere per tornare alla schermata degli
allenamenti mirati quando & stata impostata un‘opzione di allenamento mirato.
Premere l'icona del bersaglio per impostare un obiettivo specifico e attivare
la cornice a LED.

* INFORMAZIONI PERSONALI: Inserire peso, eta e genere per assicurarsi che
i dati sulle calorie e sul rapporto potenza-peso siano piu accurati.

e BATTERIA: Il livello della batteria & indicato in basso nella schermata MENU.
Vogando puo (ri)accendersi la console. Se I'RXP & utilizzato in modalita auto-
alimentata e la batteria continua a degradarsi, collegare il Rower RXP alla corrente.

SCHERMATA INIZIALE

* Vogare per 'AVVIO immediato. Oppure...
* Premere il pulsante WORKOUTS per personalizzare I'allenamento.
* Premere il pulsante SIGN IN per accedere usando lo XID.

ACCESSO (RXP-WF, RXP-WFRF)

1) Inserire lo XID e premere V.
2) Inserire la PASSWORD e premere V7.

ITALIANO &

(t#3) Le console RXP-WFRF supportano l'accesso con etichetta RFID. Per accedere,
porre l'etichetta RFID sul lato destro della console.

REGISTRAZIONE DI UN NUOVO UTENTE
1) Non si dispone di un account xID? La registrazione & facile.
2) Seguire le istruzioni sullo schermo per creare gratuitamente un account.

3) Consultare le informazioni e selezionare la casella ACCETTO I TERMINI
E LE CONDIZIONI per rivedere i termini e le condizioni.

4) Premere v per completare la registrazione. L'account & ora attivo e l'utente
ha effettuato I'accesso.

CONFIGURAZIONE DELL'ALLENAMENTO

1) Dopo aver premuto il pulsante WORKOUTS, selezionare uno degli ESERCIZI
dall'elenco.

2) Utilizzare i CONTROLLI CURSORE per modificare le impostazioni del programma.
3) Premere GO (VAI) per iniziare l'esercizio.

CAMBIARE ESERCIZIO

Durante un esercizio, premere — e poi CHOOSE EXERCISE (SCEGLI ESERCIZIO)
per accedere agli esercizi disponibili.

SCHERMATE DI RIEPILOGO

Una volta concluso 'esercizio, appare un riepilogo dell'esercizio. Si puo scorrere
il riepilogo verso l'alto e verso il basso. Inoltre, si puo scorrere il display verso destra
o sinistra per cambiare la schermata del riepilogo.

DEFATICAMENTO

Premere START COOL DOWN (AVVIA DEFATICAMENTO) per passare alla modalita
defaticamento. Il defaticamento dura per alcuni minuti, riducendo l'intensita
dell'esercizio in modo da consentire al corpo di recuperare. Terminare la modalita
defaticamento per passare al riepilogo dell'esercizio.
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UTILIZZO DELLA CONSOLE

TARGET TRAINING
1) Selezionare gli esercizi, poi target training e il tipo di target training: watt, SPM, FC, distanza, calorie o 500 mtr/split.

2) Durante un esercizio, passare il dito da sinistra verso destra per cambiare schermata o premere un parametro con un triangolo arancione
per passare direttamente a quella schermata.

ONVITVLI &)

3) Impostare l'obiettivo desiderato e poi premere V. Lelucia LED vengono associate a un target.

LUCI A LED

I programmi di allenamento mirato usano luci colorate brillanti sul lato superiore e laterale della console per calibrare lo sforzo e mantenere
tutti in linea con i propri obiettivi. Queste luci possono essere accese o spente nelle impostazioni premendo LIGHTS ON (LUCI ACCESE)
o LIGHTS OFF (LUCI SPENTE). Gli indicatori di colore sono: BLU = sotto il target, VERDE = in linea con il target, ROSSO = sopra il target.

MODALITA MANAGER

Per accedere alla modalita manager, tenere premuto il logo MATRIX al centro della schermata per 10 secondi. Poi inserire 1001 e premere V.

ACCURATEZZA DELLA POTENZA

La potenza del vogatore é riportata sulla console. L'accuratezza della potenza di questo modello € stata testata utilizzando il metodo previsto dalla
norma EN957-7:1998 per assicurare un’accuratezza con una tolleranza di +10 % per una potenza di entrata =50 W ed entro una tolleranza di +5 W
per una potenza di entrata <50 W.

La forza applicata alla maniglia & stata misurata durante la vogata, cosi come la posizione di vogata della maniglia. In base a questi dati & stata calcolata
I'energia applicata al vogatore, e il valore dell'energia e stato diviso per la durata dell'esercizio per calcolare la potenza meccanica media (la potenza di
entrata) applicata al vogatore. L'accuratezza della potenza & stata verificata calcolando questa potenza di entrata e confrontando la potenza visualizzata
con la potenza di entrata (misurata) usando le sequenti condizioni:

Lunghezza di vogata nominale: 1000 mm
Impostazioni di resistenza:
* Impostazione di resistenza minima a una velocita di vogata nominale di 25 vogate al minuto
* Impostazione di resistenza media a una velocita di vogata nominale di 25 vogate al minuto
* Impostazione di resistenza massima a una velocita di vogata nominale di 25 vogate al minuto
Oltre alle condizioni di test sopra indicate, il produttore ha testato 'accuratezza della potenza

in un punto aggiuntivo, usando un’impostazione di resistenza a una velocita di vogata nominale di 35 vogate al minuto e confrontando la potenza
visualizzata con la potenza di entrata (misurata).

* Standard supportati con frequenza portante di 13,56 MHz: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) e LEGIC RF.
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UTILIZZO APPROPRIATO

La vogata consiste di quattro fasi:

1. PRESA - Afferrare la maniglia con entrambe le mani in modo uniforme. Con il sedile slittato in avanti

e le ginocchia vicine al petto (direttamente in linea con i talloni), stendere le braccia in avanti e
piegarsi leggermente in avanti a livello del bacino.

2. VOGATA - Premere con forza contro le pedane finché le gambe sono in estensione piena, ma non
chiuse. Accompagnarsi con le braccia e portare il torso a 90 gradi.

3. CHIUSURA - Tirare le braccia verso 'addome con le gambe in estensione piena e piegare il torso
all'indietro leggermente oltre 90 gradi.

4. RECUPERO - Estendere le braccia, piegare le ginocchia, piegarsi in avanti a livello del bacino
e slittare avanti sul sedile.

Tutte e quattro le fasi devono essere eseguite in modo fluido e continuo.

PER INIZIARE

Leggere il manuale del proprietario prima di impostare il Matrix Rower. Collocare I'unita dove sara utilizzata prima

di iniziare la procedura di impostazione.

SCEGLIERE UNA POSIZIONE

1l sito deve essere ben illuminato e ben ventilato. Collocare il vogatore su una superficie piana strutturalmente
solida e a qualche decina di centimetri di distanza dalla parete e da altri attrezzi. Se il pavimento € coperto di
mogquette, per proteggere la moquette e le macchine collocare una base di plastica rigida sotto l'unita.

Non collocare il vogatore in un'area ad elevata umidita, ad esempio nei pressi di un bagno turco, di una piscina

interna o di sauna. Un’'intensa esposizione al vapore acqueo o al cloro pud danneggiare i componenti elettronici

e altre parti della macchina.

PRIMA DI INIZIARE A VOGARE

+ Consultare un medico. Assicurarsi che non sia pericoloso intraprendere un programma di esercizi faticoso.
+ Tecniche inappropriate, quali un’inclinazione estrema o saltare sul sedile, possono causare lesioni.

+ Iniziare ogni esercizio con diversi minuti di vogata leggera per riscaldarsi.

+ Iniziare il programma di esercizio gradualmente. Non vogare per piu di 5 minuti il primo giorno per fare
in modo che il corpo si adatta al nuovo allenamento.

+ Nelle prime due settimane, aumentare gradualmente il tempo e l'intensita della vogata. Non vogare a piena
potenza finché non si ha acquisito familiarita con la tecnica e ci si € esercitati per almeno una settimana.

Come in ogni altra attivita fisica, se si aumentano il volume e l'intensita troppo velocemente, non ci si riscalda

a dovere o si usa una tecnica errata, si aumentare il rischio di lesioni.

+ Il miglior livello di resistenza per un esercizio cardiovascolare ideale & in una gamma di 3-5. Vogare con una
resistenza eccessiva pud andare a scapito del programma di allenamento, poiché puo ridurre la potenza
generata e incrementare il rischio di lesioni.

* Puntare a un ritmo di vogata (spm) compreso tra 24 e 30 spm (vogate al minuto).

FREQUENZA CARDIACA WIRELESS

Per connettere il tuo dispositivo per la frequenza cardiaca ANT+ o
Bluetooth SMART alla console, premere — e poi HEART RATE DEVICE
PAIRING (ACCOPPIAMENTO DISPOSITIVO FREQUENZA CARDIACA).

ITALIANO &

La funzione di frequenza cardiaca di questo prodotto non € un
dispositivo medico. La misurazione della frequenza cardiaca serve
solo da ausilio all'esercizio nel determinare tendenze generali
nella frequenza cardiaca Si consiglia di consultare un medico.

Se l'attrezzo & usato in combinazione con un trasmettitore
wireless da torace o da braccio, la frequenza cardiaca puo essere
trasmessa senza fili all'unita e visualizzata sulla console.

ATTENZIONE!

I sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca possono essere
inaccurati. L'eccesso di esercizio pud causare lesioni gravi o morte.
Se ci si sente svenire, interrompere immediatamente l'esercizio.

DRAG RATIO (RESISTENZA ALLAVANZAMENTO)

Il rapporto di resistenza frontale misura quanto rallenta il volano
per determinare a che velocita procede la “barca”. Questa velocita di
decelerazione & denominata drag ratio (resistenza all'avanzamento).
Per ogni vogata, la console usa la resistenza all'avanzamento

per determinare il lavoro svolto in base alla velocita del volano.

In questo modo si calcola lo sforzo reale indipendentemente

dalla resistenza. L'autocalibrazione consente all'utente di
confrontare le proprie prestazioni su diversi vogatori da interni.

Diversi vogatori possono avere diverse gamme di resistenza
all'avanzamento. Un livello di resistenza di 3 su una macchina
puo equivalere a un livello di 4 su di un‘altra. Differenze nella
tensione della cinghia, nella posizione del magnete ecc. possono
influire sulla resistenza all'avanzamento della macchina.

SISTEMA DI FRENATA

II Matrix Rower sfrutta la resistenza magnetica per impostare
livelli specifici di resistenza. Il livello di resistenza, unito agli
SPM, si usa per determinare la potenza generata (in watt).
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2HMANTIKEZ OAHTIEZ

Elval amokAeLoTik euBUvN Tou ayopaotr Tpoidvtwy Matrix Fitness Systems va ekmatseVoel OAa ta Atopa, e(te TPOKELTAL YLa TEAKOG XProTNG £LTE yLa ETMLBALTIOV TIPOCWTILKO, YLa TNV CWOTH XPrion Tou e§oTALopoU.

Agite TLg «MpodLaypawég Mpoildvtog» (emopevn OEALSQ) yLa ELSLKA XAPAKTNPLOTIKA TIPOLOVTOG. To KwrnAatikd Matrix Tipoopldetal yLa TIopLKr) Xpron.

Tuviotdtal dAoL oL XprjoTEG ToU EOTIALOOU AOKNONG TNG Matrix Fitness va evuepWVOoVTaL PE TLG TIAPAKATW TANPOYOPLEG TIPLV attd TNV XPron Tou.

Katd tn xprion tou KwmnAatikol Matrix va akoAouBeiTe TTavta TLG BACIKEG TIPOPUAAEELG:

+ M va SLacaAloeTe TNV acPAAELA 0aG KaL VA TTPOCTATEYPETE TNV Hovada, SLapdote OAEG TLG 08nyieg TTpLY TNV CUVAPHOAGYNON Kal TNV Xprion Tou KwrnAattkou.

* N va 5LacaAioeTe TV owoTtr Xpron Kat ac@aiela Tou KwrnAatikol, BeBatwbeite 6Tt 6oL oL Xprioteg SLtaBalouv to Tapdv eyxeLpisLo. EXETE TO TTAPOV eYXELPLELO WG HEPOG TOU TIPOYPAUHATOG TTPOTIOVNONG TNG
eykatdotaong oag. Na uttevBupileTe 0TOUG XPrOTEG OTL, TIPLV EEKLVICOLV OTIOLOSHTIOTE TIPOYPAUHA EKyUpvVAoNG, Ba Tipémetl va AdBouv TIAAPEG QUOLKEG EEETATELG aTo TOUG LATPoUG TouG. EAv, oTtoladnmote oTLyun
Katd TNV AoKnon, o xpriotng Blwoel ahada, TTovo r} SUGKOALA 0TV avarvor, vautia ) viwoet Autobupia Ba TIpEMEL va OTAPATHOEL APESWS,.

AIABAZTE KAI AOOHKEYZTE TIZ OAHIIEZ AYTEZ

To KwmnAatikd autd poopiletat yLa eUTopLkr Xprion. ALaBacte OAeG TLg 08nyleg TipLv TV AsLtoupyia Tou
KwrtnAatikoU MATRIX yLa va e§ac@aiioete TNV ac@AAELd 00G KAL VA TIPOOTATEPETE TOV EEOTIALOHO.

* Na xpnoLyoToLeite To KWTNAQTLKO yia Tov TIPOBAETIOPEVO GKOTIO TOU OTIWG TIEPLYPAPETAL OTO TIAPOV EYXELPLSLO.
Mnv xpnotluoTtoLeite e£EapTrpaTa TIOU SEV CUVLOTWVTAL ATIO TOV KATACKEUAOTH.

* Mnv piXVETE 1} ELOAYETE OTIOLOSATIOTE AVTLKELPEVO OE OTIOLOSHTIOTE AVOoLypd OTO TIPOLOV. L€ TIEPIMTWON TIoU €va
aVTLKElpEVO TIECEL P€oa, APALPEDTE TO TIPOCEKTLKA dTav N Hovada Sev Aettoupyel. Eav Sev pumopeite va ptaoete
TO QVTLKELPEVO, ETILKOLVWVACTE pE TNV Matrix Fitness fj Toug e£0UaL0S0TNPEVOUG TTPOHNBEUTEG.

* Mnv Bétete oté o€ Asttoupyia to KwmnAatikd eav Sev Aettoupyel owotd 1) €dv €xeL uttootel BAARN 1 Bpaxel pe vepo.

Emiiotpédte To otnVv Matrix Z r} 6Toug é£0UCLOS0TNHEVOUG TIPOUNBEUTEG yLa EAEYXO KaL ETILOKEUN.

+ Kpatriote ta xépLa kat Ta modLa 6ag avd Tdoad oTLyHr) HaKpLd amd Ta KWnNTa Jépn yLd va amo@UyEeTe Tov
TPAUPATLOPO.

* Mnv poomaBeite va QTAoeTe Péoa 1} KATW aTtd TNV povada Kat pgnv yuptlete Tn povada oto TAAL KaTd tn Asttoupyia.

* Mnv xpnotpoToteital 1o KwmnAatiko Matrix og EWTEPLKO XWPO, KOVTA OF TILOLVEG ) OE TIEPLOXEG PE UPNAR vypactia.
* Mnv Bétete o€ Aettoupyia dtav xpnotyorolouvtal poldvta agpoloA (oTipél) 1) 6tav xopnyeitat o§uyovo.

* Mnv agatpeite ta mAdivd kaAUppata. H cuvtripnon Ba mpémet va yivetat Hovo armod e§0UcLoS0TNHEVO TEXVIKO
ouvtipnonG.

* H otevn) eniBAeYn elvat amapattntn 6Tav To pnyxavnua xpnotporoLeital Kovtd o€ TatsLd fj dtopa e eLSIKEG aVAyKEG.

Kpatrjote ta matsid xwpig emiBAePn pakpLd amnd tov eE0mALoHO.

+ Kata tn xprion tou KwmnAatikol ta Pikpd TatsLd Kat Ta KatolkiSia Ba TipEmeL va Pévouv ToUuAdxLoTov Tpla JEtpa /
Séka oSLa pakpLd.

* ZUVAPPOAOYHOTE KAL AELTOUPYHOTE TNV HOVASa O€ OTEPEN €TITESN EMLPAVELA. TOTIOBETIOTE T HOVASA TOUAGXLOTOV
éva PETPO / Tpla TTOSLa pHaKpLd amod oTtolodnToTe ePTOSLO, TIEPIAAUBAVOPEVWY TOIXWV Kal ETTTAWV.

+ Mnv @opdte pouxa ToU PTIOPEL va TILacToUV OE TUXOV KLVNTA HEPN TOU TIapdvTog KwTnAatikou.

» TortoBetr|ote TNV Aafr o€ yavt{oug TIpLV TNV aPnOETE.

* Mnv agrjoete Tnv AaPr) va awwpeitat otov Bpayiova tng kovodAag.

+ EKTeAE(TE OWOTH CUVTHAPNON OTIWG TIEPLYPAPETAL OTNV EVOTNTA TUVTPNON OTO TIAPOV EYXELPLSLO.
MPOXZOXH: Evséyetat va supBouv tpaupatiopol oty uyeia ard AavBacpiévn 1y uttepBoALkr TipoTtdvnan.

Edv Buwoete Ttovo oto otrifog, Tng vautiag, tng {aAddag rj tng SuckoAtag otnv avarnvor], ZTAMATHETE tnv doknon
apéowg Kat cupBoUAeUTELTE évav Latpo TipLY cuvexioeTe.

MPOZOXH: Tuyév arayéc r tpoTtomotoeLg oTov TtapdvTa eE0TALGHG HIOPEL Va aKUPWOEL TNV £yyUnoTn TOU TIPOLOVTOG,

KINAYNOZz
A NA MEIQZETE TON KINAYNO HAEKTPOIAHZIAZ:

ATIOCUVEEETE TTAVTA TN Hovada aro tnv Tpida mpLv Tov KabapLopod, Katd thv
ouVTIPNON Kal TNV ToTtoBETNoN Kat apaipeon eEapTnudtwy.

MPOEIAOMNOIHZH

* MnV a@rVete TOTE TNV Hovada xwplg EMLTApnon otav lvat cuvseSepév.

* Mnv tn B£tete o€ AeLTtoupyla KAtw anod kouRépta r pagdpt. Mmopel va TipokUPEeL
uTtEPBOALKN B€ppavaon Kat va TipokANBEl pwTLd, nAektpomAnéia fj tpaupatiopog
O€E TIPOOWTIA.

* Mnv Bétete TOTE o€ AeLtoupyla To TIPoidv v €xeL xalaopévo kaAwsio ) mpila,
€@V Sev AeLtoupyel owotd, Qv €xeL TTEoEL 1) uTtootel BAARN | Bpaxetl pe vepo.
KaAéote tnv Texvikn Yootrptén MeAatwy yla e£€Taon Kat EMLOKEUN.

+ Kpatriote to KaAwsLo peuaTog HakpLa amd BeppatvOPEVES ETTLPAVELEG.

MnV HETAWEPETE TNV Povada amod To KaAwsLo tpoodoaiag Tng ) XxpnotpomoLeite
TO KOAWSLO0 WG Aapn.

* Mnv Aettoupyeite TOTE TN povasda pe UTTAOKAPLOKEVO TO dvolyla agpa. Alatnpriote
To dvolypa agpa Kabapo, xwpig xvoudia, Tpixeg ) Aotma.

* Mnv Bétete o€ Attoupyia dtav xpnotyorolovvtal Tpolévta agpoloA (oTtpél) ) 6Tav
Xopnyettat oguyovo.



ZYNTHPHZH KA@HMEPINH ZYNTHPHZH @
1. MHN XPHZIMOTOIEITE omolov&rmote eE0TALOPO TToU €XEL UTTOOTEL PAGRN Kaun } ; , , ) )
xEL PBAPPEVA 1} OTIACPEVA PEPT. XPTOLUOTIOLELOTE POVO PEPT QVTIKATACTAONC KOLmEtg KaL aKOUGTE yLa XaAapoug ouvﬁso'pouq,' aouvneLotous Sopuﬁouq Kat )
TTOU TIAPEXEL O TOTIKGC 6aC TipopnBeutric MATRIX TnE xwpag odc. onoer]’rtot’s GAAN evSsILEr] TI0U VCllUr[O5r'|)\h?VEL otLo sgonALopoq EVISEXE'[CIL va xpeLagetat
ETILOKELT. EQV TTApATNPrOETE OTISATIOTE Ao AUTA {NTHOTE ETLOKEU).
2. AIATHPHETE TIZ ETIKETESZ KAI TIZ ENIFTPA®ES: MnV a@aLpeiTe TLG ETIKETEG yLa §
9“0§0V5r']“°T€ Adyo. UEPléXOUV ONHAVTLKEG “?\HPO‘POPLEC- Edv elvat 5U00V§3YVWUTEC H Matrix Fitness ouvLotd tov kabaptopd Tou KwrtnAatikol Tiptv Kat HETA amd kabe mpordvnon. Ot Tapakatw E
N Aelmouy, EMKOVWVIOTE pE TOV TipopnBeutr) oag g MATRIX yia avtikatdotaon. OUHBOUAEG kaBnpepLVig ouvtrpnong Ba SlatnprioeL Ty povdda oag va Aettoupyet otnv péylotn anédoon: T
3. ZYNTHPHZH OAOY TOY EZOMAIZMOY: H rpoAntitiki} cuvtripnon etvat to kAelst yia 1. Xpnolpomouiote va uypd, HaAaké Tiavi pe vepd A ATILo Uypd KaBaptlopol yla va kabapioete OAeG Tig é
NV opaAr Aettoupyia tou e50TIALGLIOU, KaBWGE Kat yLa TV eAaytotoroinon tng Sikig EKTEBELPEVEG ETILPAVELEG. MHN XPHEIMOMOIEITAI appwvia, xAwpivn f kaBaptotikd pe Béon to o&u. L

0ag euBuvng. O EOTIALONOG TIPETIEL Va eTILBEWPELTAL OE TAKTA XPOVLKA SlacTrpata. ) , ) L, ,
2. Kpatnote tv 086vn tng KovodAag kabapr amnod amoTuiwpata Kat

4. B£BCIL(.\J@EI’IE otL, O'I'[OLOSI"]T[O'EE TEPéO(.UT[O(G) TIou 'I'[POﬁCli.VEL o€ pU@[JI’.O'SLC f’] amno aAata Tou SnploupyolvTal amo Lspwta.
TIPAYHATOTIOLEL GUVTHPNON 1] ETILOKEUN] OTIOLACSHTIOTE HOPYR|G, elvat appdSLog
yta va to mipageL. Ot tpopnBeutég MATRIX Ba Ttapdoxouv eKTTALSEUCT ETILOKEUNG
KOl GUVTHPNONG OTLG ETALPLKEG PAG EYKATACTACELG, KATOTILY aLTHATOG.

3. ZKouTtileTe Pe NAEKTPLKT OKOUTIQ CUXVA TO SATESO KATW aTtd TNV Povada yia va anotpéPete tnv
OUYKEVTPWOT 0KOVNG KAl BPWHLAG TIOU PTIOPEL Va EMNPEATEL TNV OpAA A&LToupyia TG Hovasag.

4.  ENEyXETE yLa OKOVI ECWTEPLKA TOU GPOVSUAOU HIE PAKO.

EFTYHZH
lMa TNV Bopela AUEPLKN, ETILOKEPDELTE TNV LoTooeAiSa www.matrixfitness.com MPOAIATPA®DEZ NMPOIONTOZ

yla TAnpowopleg eyyunong kabwg Kat e§aLpETELG Kal TiEpLOpLoPoUG eyyUnong.

KONZOAMA
006vn TpoRoArg Xwpntikr 006vn a@rig 0TOXEUPEVNG TTPOTIOVNONG

Xpovog, Antdotaon, SPM (Sladpopég ava Aemtd), Watt, KapSLakog pubuoc,
Oeppideg, 500 mtr/split

Avayvwon 086vng

Ttoxeupévn pomovnon (SPM, watt, 500 mtr/split, Beppideg, amdotaon,
Mpoypappata KapS&LaKOG pUBHOG), AOKACELG PE BACN TOV OTOXO (XPOVOG, BepHidec/wpa,
pUBPBG), 0TOXOG KAPSLAKOG pUBUAG, SLAAELPPATLKA Kat Sprint 8

500 pétpa, 2000 péTpa, agloAdynon avtoxng Kat TECT UTIOPEYLOTOU

®EZH AYZQN APIOMOY et fuowdc Kardotaons KapBiaKoD puBpo)
. T AEKTNG TNAEPETPNONG ANT+, BLE, 5khz

Texvoloyia Avtiotaong Mayvntikr avtiotaon
Entineda avtiotaong 10
TUvotnpa kivnong Ipdavtag Poly-V pe ehatriplo éhacpa
MéyLoto Bdpog Xpriotn 160 KW\G / 350 AiBpeg
Bdpog Mpotdvtog 59,2 kA& / 130,5 AMBpeg
Bdpog amootoAr|g 70,5 K\& / 155,4 AMBpeg
TUVOALKEG SLAOTACELG 223 x55x97 cm/
(Mx M xY)* 87,7" x 21,6" x 38"
Anattnon Ioxtog ;i\:')\:lttpotg pe emavagopti{opevn prtatapia Atbiou kat Buopa cuvexolg
Ix€SLo AaBnig MoAU pakpLa xetpoAapn Ergo Grip
‘EAaoctpa TeAHaTwy PuBpuLlopEVEG UTIOSOXEG PTEPVAG HE EUAVAYVWOTEG PUBPLTELG
Movn paya Aloupivio

* EEaopaliote eAdyLoto TIAGTog 0,6 pETpwY (24”) yia tpdoBacn o€ Kat TEpacpa yUpw arod tov eE0TALOPO MATRIX.
Inuewwote 6tLta 0,91 pétpa (36”) elvat TO GUVLOTWHEVO TIAGTOG amtd TNV APEPLKAVLKN AlaBntoloytkr Evwon
(ADA) yLa dtopa pe avarnpLka KapoTodkLa.

OL tpodLaypa@eg TTpoloVTog UTIOKELVTAL O aAAayr| Xwpig iposLsoroinan.
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BPAXIONAZ KONZOAAZ

MOAIA ANMOOHKEYZHZ

Z®ONAYNOZ

POAEZ META®OPAZ

EMIMPOZOIO NMOAI

MNAEYPIKO KAAYMMA

EAAZTPO NMEAMATOZ

PYOMIZOMENEZ
YNOAOXEZ PTEPNAZ

OMIZeIOo NAAIZIO

MOAIA PYOMIZHZ
EMINEAOY
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KONZOAA

KAAQAIO ANTIZTAZHZ TPIBHZ

EMMPOZOIO MNAAIZIO

NABH ERGO

KOMBIO ANTIZTAZHZ

ANETH MNAATIA OEZH

MONH PATA

OMNIZEeIO0Z Z2TAGEPOMNOIHTHZ




ANMOZYZKEYAZIA AMNOOHKEYzH

Yag EUXaPLOTOUHE yLa TNV ayopd TipoilovTtog ekyupvacng tng MATRIX. EmBewpeitat tpv NMPOZOXH
TN CUOKEUAOLA TOU. ATTOOTEAETAL O€ TIOAATIAG KOPPATLA YLa VA SLEUKOAUVOEL N TIEPLEKTLKA
ouokevaoia Tou pnxavpatog. Mpv Tnv cuvappoAdynon mBefatwote 6Aa Ta e§aptripata
TatpLadovtdg ta PE To avaAuTké SLaypappa. ATTOGUOKEUAOTE TIPOOEKTLKA N Hovada arod

To TapdV KouTi KaL aroB£oTe Ta UALKE cuokeuaotiag cUH@wWVaA HE TOUG TOTILKOUG 6ag VOHOU.

NMPOZOXH

la TNV amouyr TPaUPATLoPoU odg Kat BAABNG ota e§aptrpata tou mAatciou, BeBatwBeite ot €xete
TNV KataAAnAn BorBeta katd tnv agaipeon Twv KOPPATLWY Tou TAateiou amd to Tapdv koutl. 0,6 m
2FT

H amoBrkeuon Twv KWMNAATKWyY o€ dpBLa BEon amobrkeuong
Ba TipérmeL va yivetal pe Tipocoyr. Ta KWITNAQTIKA EXOUV

eheyxBel yLa otabepdtnta dtav anobnkevovtal os 6pOLa Béon
amobrikeuong. Evw o éAeyxog éxeL SelfeL OTL Ta KWTINAATIKA
pmopoUv va SLatnpricouv tnv otabepdtntd Ttoug Otav elval oe
KArion 10 polpwv, pia tuxala emagr) Je €va KWTNAATLKO o€ 6pbLa
B£0n pmopel evSexopévwg va pLEEL KATW TO KWTTNAATLKO.

EAMHNIKA /

0,6 m
2T + O XELPLOPOG TWV KWTINAATIKWY o€ 6pBLa B€on
amnobrikeuong Ba TpETeL va yivetat Je TTpocox .

+  OmoLodnTote KWTNAAtkd anobnkeupévo oe OpbLa BEon
Ba TpémeL va elval amoBnKeUPEVO O TIPOCTATEUHEVO XWPO
yla TNV amouyr) tuxaiag emagrg HE To KWTINAATLIKO.

TOMOOEZIA KQIMHAATIKOY

ToToBETrOTE ToV EEOTIALOPO O€ ETIITIESN KaL 0TABEPN) EMLPAVELA HAKPLA ATIO TO APETO NALAKO PWG.

H évtovn €kBeon otnv uTepLWSN aKTLVOBOALA HTTOPEL vVa TIPOKAAETEL AAAAYT) TOU XPWHATOG TWV
TIAAOTLKWV. ToTI0BETAOTE ToV £E0TIALOUO 0aG O€ TIEPLOXN PE XaHNAEG BeppoKpaoieg kat xapnAn
vypaotia. EEacpahiote eAdyLoto TAATog 0,6 PETpWY (24”) yLa TipocBacn o€ Kal Epacpa yupw aro

Tov eEomAlopd MATRIX. Enpewwote ot ta 0,91 pétpa (36”) elvat To CUVLOTWHEVO TIAGTOG aTtd TV
ApEPLKAVLKN Alafntoloytkr Evwan (ADA) yla dtopa He avarnpLkd Kapotodkia. Mnv tomobeteitat

Tov EomALopd o€ TtepLloxr Tou Ba eumoSidet omolodnmote agpaywyd f avolypata aépa. O eEOTIALOHOG
Sev Ba TIpETEL va ToTtoBEeTELTAL OF YKAPAL, KAAUPPEVN BEpAvVTa, KOVTA OE VEPD 1) OE EEWTEPLKO XWPO.

+ Kpatniote Toug avBpwroug pakpLd amod ta KwTnAatkd
o€ 6pbLa BEon eKTOG TwWV avBpWTIWV TIoU amoBnkeVouV
] ETAVAPEPOLV £Va KWTINAATIKG ard Tnv anobrikeuor.

ATIOBNKeVOTE TNV KABETN HovASa o€ OTEPEN Kal ETITES ETLPAVELQ.

0,6m | 2FT

EPFAAEIA NMOY XPEIAZONTAI I'A THN ZYNAPMOAOIHZH (&gv teptAapBavovtal)

KAeWS( L dMev 4 MM = KatoaBist Phillips e
KA£LSL L dA\ev 5 MM KAeL8{ avolytou dkpou 13 MM %

KAelSt L dM\ev 6 MM KAeL8{ avolytou dkpou 14 MM i/i\/;
KAelS{ L GMev 8 MM KAelSt avolytou dkpou 17 MM M

EQv AclTieL oTtol08ATIOTE OTOLYELO ETILKOWVWVAOTE E TOV TOTILKG avTLtpdowTio tng MATRIX otn xwpa oag yia BoriBeta.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Mavlpo makéto e§apTtnpatwy

Neprypapn Mocdtnta
A KoxAlag 2

MNeplotpéte Tov
LOTO TNG KOVOOAaG
£wq kat 30 poipeg

MNoptokaAi makéto e§apTnuatwv

Meprypapn Mocdtnta
B Emimedn poséia 2
C  KoxAlag 4
D Kupatoeldng poséha 2

Spi&te ta eEaptipata amnd to Brpa
2 xpnotpotolwvtag Twur PomtAg:
24,5 Nm /18 ft-Ib




H o
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MNposgykateotnpéva egaptipata

NEUKO TtaKETO €EapTNPATWY

Spi&te ta eEaptipata and to BrAua

\. Neprypapn Mocétnta NepLypacpn Mogétnta 6 xpnotuototwvtag TR Pottc:
I KoxAlag 6 ) Emimedn po&éia 2 24,5 Nm / 18 ft-Ib
K Aptlotepn Tamna 1
- ETT (A, |
; Sol . . . M AayTuAiSt 2
@i&te ta e§aptipata amd to PrApa N Koy 5
T 5 xpnotyomowwvtag Twur Porig: oxAtag
E 24,5 Nm/ 18 ft-Ib

H ZYNAPMOAOIHZH OAOKAHPQOHKE!
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APXIKH OOONH

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

MPOEMINETMENH OOONH
(500M SPLIT)

MATRIX

1:34

1203 4:10
411 30

114 108
i =
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AEITOYPI'TA KONZOAAZ

To RXP SLabétel pla miipwg evowpatwpévn 08dvn agnig. ‘OAeg oL TTANpowopleg TTou amattolval yLa
TLG TIPOTIOVAOELG Enyolvtal oTnv 086vn. H e€epelivnan tng Stemawng ivat Lslaltepa evOappuVTLKN.

A) KOYMMI ENEPFOMOIHZHZ/ANENEPIOMOIHZHE: MEOTE yLa Va EVEPYOTIOLOTE TNV 0006vVn/

evepyortolnon. MEoTe KaL KpatroTe yla 3 SeutepOAETTA yLa va BEoeTe TNV 006vN o€ avapovn.
Miéote Katl KPATroTe yLa 10 SEUTEPOAETITA yLA VA ATIEVEPYOTIOLROTE TNV 08dvn.

) EMIAOTH FAQZzZAZ

C) POAOIL

D

) MENOY: Ayyi&te yla va amoktriote pooRaocn o€ SLAQopeg AeLtoupyleg TipLy 1 Katd tn Stdpkela
™G doknong.

E) MPOMONHZEIZ: Ayyi&Te yLa va amoktroete pooBaocn o€ pia TIoKA i amd eTAOYEG OTOXEUHEVNG

TipoTAVNONG 1} TIPOKABOPLOPEVWV TIPOTIOVIOEWY, TECT YUOLKNG Katdotaong kat Babud EAENc.

F) ZYNAEZH: Ayy(&te yLa va ipaypatomoLroete ei0o§o xpnotpomolwvtag to XID oag (RXP-WF,

G
H

I

J)

RXP-WFRF).
) TPEXOYZA OOONH: MpoBaAeL Tnv 086vn Tou BAEMETE €Tl TOU TTAPOVTOG.

) MAPAGYPA ANATPO®OAOTHZHE: MpoRdAeL To Xpdvo, SPM, Watt, KapStakdg Pubuog (BPM),
Amootaon 1 Oepuidec. H avatpoposotnon Stapépel pe Baon tnv tpéxouaa oBdvn.

AANATH OOONHZ: $Upete TNV 000vn apLotepd ) S€&€Ld yia va mepunynBeite avapeoa o
SLAPOPETLKEG eTTLAOYEG 000VNG Asttoupyiag. 'H emAEETE pLa pétpnon He TTopToKaAl Tplywvo yia
va petaBeite kateuBelav o pLa emBupntr 0Bovn.

OOONH ZTOXEYMENHZ MPOMONHZHZ: Miéote yla va eMOTPEPETE 0TV 00OV OTOXEUPEVNG
TIPOTIOVNONG HOALG £XETE pUBPLOEL TNV €TTLAOYH OTOXEUPEVNG TtpoTtdvNnoNnG. MIECTE TO ELKOVISLO
OTOXOU YyLa Va pUBULOETE €éVa CUYKEKPLUEVO OTOXO TIPOTIOVNONG KAl VA EVEPYOTIOLOETE TNV
Xpwpatioth tawia LED.

MPOZQMIKEZ MAHPO®OPIES: Elodyete T0 BAPOG, TNV NAKIA KaL To YUAO yLa va eEacpallosTe
OTL Ta BeppLSLKA oTOLKELa KaL N avaAoyia LoxVoG-TIpoG-Bapog eival Tio akpiLpn.

MMATAPIA: To erminedo tng pnatapiag epeavieTal oto Katw pépog tng 00dvng MENOY.

H kivnon kwrnAaotag Pmopet va EUTVIOEL/EVEPYOTIOLHOEL TNV KOVOOAQ. Edv to RXP
Xpnotporoteital og Asttoupyla autotpopodootiag kal n pratapia cuveyidet va eavtieitat
ouvséote o iplda To KwmnAatikd RXP.

APXIKH OOONH

+ Kdvte kwnnAaota yla apeon EKKINHEZH (START). H...
+ Ayyi&te ta mAnktpa MPOMONHZEIZ (WORKOUTS) yLa va TpocappooETE Ty pomdvnor| oag.
+ Ayyi€&te To mMAriktpo ZYNAEZH (SIGN IN) yia va ouvsebeite xpnotpomolwvtag tnv XID oag.

SIGN IN (MPAFMATOMNOIHZTE EIZOAO) (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Ewodyete tnv XID (TAYTOTHTA) cag Kat Ttatrote */ .
2) Ewodayete tov KQAIKO (PASSCODE) oag Kat Tiatrote */

(t#)) Ot KovodAeg RXP-WFRF umtootnpifouv {6080 e etikéta RFID. Ma va ouvsebeite, ayyiEte Tnv
€TKETA 0ag RFID otnv 8€€Ld mMAgupd TG KoVadAaG.

EFTPA®PH NEOY XPHZTH
1) Aev €xete Aoyaplaopd xID; H eyypapnr elvat eUKOAN.
2) AkohouBnote ta pnvipata otnv 086vn yLa va SnuLoupyroete Tov Swpedv Aoyaplacpd oag.

3) AvaBewpriote ta otolxela oag kat em\egte to Aaioto I ACCEPT THE TERMS AND CONDITIONS
(AEXOMAI TOYZ OPOYZ KAI TIZ MPOYMO®EZEIZ) yLa va KAVETE AVAOKOTINGN Twv Opwv Kal Twv
MpoUmobécewv.

4) Tatnote to v yla va OAOKANPWOETE TNV eyypawn. O AoyapLacpdg oag eivat TTAEOV eVepyodg Kat
elote ouVSESEPEVOG.

PYOMIZH MPOMNONHZHZ

5) A@ou ayyi&ete to TArktpo MPOMONHEZEIZ (WORKOUTS) etiAégte pia amd tig MPOMONHZEIZ
(WORKOUTS) tng Alotag.

6) XpnoluoroLrote Toug PYOMIZTEZ OAIZOHZHE (SLIDER CONTROLS) yLa va ipocappOsETE TLG
puBLOELG TTPOYPAPHATOG.
7) Miéote EKKINHZH (GO) yLa va &eKLvr)ogTe TNV TTpoTovnon oag.

AAANATH NMPOMONHZHZ

Katd tn StépkeLa tng mpomovnong, TiLECTE To — Kal ot ouvéxeLa Tiiéote EMIAEETE MPOMONHZH
(CHOOSE EXERCISE) yLa va amOKTAOETE TIPOaRach oTLg SLABECLEG TIPOTIOVOELG.

OOONEZ NMEPINHWHZ

MOALG OAOKANPWOETE TNV TIpoTtdvNnon oag Ba epaviotel pia mepiAndn tng mpomovnong. Mmopeite va
OUPETE TIPOG Ta TTAVW KAl TIPOG Ta KATW yLa va petakivnBeite avapeoa otig mepAieLs. Emtiong, olpete
TNV 0806vn apLotepd kat SeELa yLa va alagete avdpeoa otLg 086veg epiAning.

AMOGEPATEIA

Miéote START COOL DOWN (ENAP=H AMOOEPAMEIAZ) yLa va eLodyete TNV AeLtoupyla amobepaneiag.
H amoBepareia Stapkel yia Alya Aemtd Kabwg HELWVETAL N £€VTACH TNG TIPOTIOVNONG, ETILTPETOVTAG OTO
OWHa 0ag va CUVENBEL aTtd TNV TIpoTiovnon. OAOKANPWOTE TNV amobepaneia yla va JetaBeite otnv
mepiAnyn g mpomdvnong.



AEITOYPI'TA KONZOAAZ

ZTOXEYMENH NMPOMONHZH

1) ETUAEETE TIPOTIOVHOELG KAL OTN CUVEXELD OTOXEUPEVN TIPOTIOVNON KAl TUTIO OTOXEUPEVNG TIpoTiovnong: Watt, SPM, Kap&lakog Pubpog, Oepuideg rj 500 mtr/split.
2) Katd tn SLapkeLa tnG Aoknong oUpete Se6La yla va aAagete 0006veg | ayyi&te pla pétpnon pe optokaAl tpiywvo yla va petaBeite ameuBeiag otnv embupntr) 08ovn.

3) Oplote tov emBUPNTO 0TOXO KaL TIATAOTE */ Ot Auxvieg LED oxetiovtal e autdv Tov oTOXO.

EAAHNIKA &

AYXNIEZ LED

O TIPOYPAPHATIOPOG OTOXEUHEVNG TIPOTIOVNONG XPNOLHOTIOLEL AUXVIEG €VTOVOU XPWHATOG OTNV KOPUPH) KAL TLG TIAEUPEG TNG KOVOOAQG yLa va HETPHOEL TNV TIPOOTIABEL KAl
Va 0ag KPATAOEL EVTOG TNG TTOPELAG TWV 0TOXWV 0ag. OL AUXVIEG QUTEG UTTOPOUV Va avaouv Kal va oBrjoouv otnv puBuLon tng potmovnong tatwvtag ENEPTOMOIHEZH
AYXNIQN rj ANENEPFOMOIHZH AYXNIQN. Ot Seikteg xpwpatog ivat: MIMAE = kdtw tou otoxou, MPAZINO = evtog otoxou, KOKKINO = dvw Tou otoyou.

AEITOYPIIA AIAXEIPIZTH

I va ELOAYETE TNV AELTOUPYLa SLAXELPLOTH TILECTE KAl KPATrOTE To Aoyotutto MATRIX oto Kévtpo tng 08dvng yLa 10 SeutepOAemta. £Tn cuvéxeLa eLodyete 1001 Kal TTatrote
10

AKPIBEIA IZXYOZ

AuTé T0 KWTINAATLIKO gppavilel Tnv LoxL otnv KovodAa. H akpifeLa LoxUog autol Tou PHOVTEAOU €XEL SOKLPAOTEL XpNOLPOTIOLWVTAG TNV HEBOSO SoKLunG tou EN957-7:1998
yla va SLac@aALotel n akpiBeta LoxVog evtog tng avtoxng £10 % yla Loxug eLoporig =50 W kat evtog tng avtoxng 5 W yta LoxUg eLoporg 50 W.

H 8Uvapn mou epappdletal otnv AaBn pstpnenke Ka®' 6An tn 5LCIpKELO ™¢ Stadpopng Kumr])xcloLaq Kabwg kat n Béon 6Lq6popr]q ™G AaBnG. AUTEG OL TANPOWYOPLES
xpnotponomenmv yLa tov uno)\oyLopo ™mg evepystaq TIOU EQAPHPOCTNKE OTO Ku)T[r]Nl'[LKO KaL ) TLI TOU UTTOAOYLOHOU TNG evspysLuq SLatpédnke pe tnv nspLoSo TOU XpOVOoU
AaokKnong yta tov Uno)\oyLopo ™G péong pnxuvu«]q Loxvog (Loxuq €L0OS0U) TIOU EQPAPHOCTNKE OTO KWTNAATLKO. H akpiBela toxvog tng spcpaw(opevnc Loy VoG emainBelTnKe
uttoAoyi{ovtag autr) TNV LoxV €Lo050u Kat uykpivovTag TNV Loy L Tou eppavidetat Pe TNV LoV £L0OSOU (TTOU PETPABNKE) XPNOLHOTIOLWVTAG TLG AKOAOUBEG CUVONKEG:

OvopaoTLko prkog Stadpopng: 1000 mm
PuBpioelg avtiotaong:
* PUBpLON EAAXLOTNG QVTLOTAONG PE OVOUAOTIKY TaxUtnta SLadpopng 25 Stadpopwyv avd Aemto
* PUBpLON péong avtiotaong Pe OVOPAOTLKN Taxutnta Stadpopng 25 Stadpopwv avd Aemtd
* PUBpLON péyLotng avtiotaong Pe OVOPAOTLKN Taxutnta Stadpopnq 25 Stadpopwv ava Aemtd
ETILITAE0V TwV TTapamdvw cuVBNKWY SOKLUNG O KATAOKEUAOTG €KaVe EAEYXO0 TNG akpifeLag toxvog

o€ éva TPOOHBETO ONPELO XPNOLPOTIOLWVTAG pia TIPpOoBeTn pUBPLON avTioTaong Pe OVOPAOTIKN TaxUtnta SLadpopng 35 Stadpopwy avd AeTto Kat cuykpivovtag tTnv
TIPOoBaAAOPEVN oYU PE TNV LoXU £L0OSO0U (TIOU PETPRONKE).

* Yrnootnpl{dpeva mpoTuTa Pe @épouca cuxvotnta 13.56 MHz epthapBavouyv ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass), kat LEGIC RF.
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VIINHVVA

920

OPOH XPHzH

YTapxouv T€ooepLg YATELG 0TN Sladpopr) KwTinAaotag:

1. AABH - Mwdote tnv Aafn e§loou Kat pe ta §Uo xépLa. MLoTPWVTAG To KABLoPA UTTPOCTA Kal Ta yovata AuyLopéva
0T0 0Tr00G (aKPLRWG OTNV EUBELA HE TLG PTEPVEG TWV TIEAPATWY) TEVIWOTE TA XEPLA HTTPOCTA Kal OKUYTE EAAPPLIG
umpoota and ta woyia.

2. KINHZH - Miéote otabepd AVW OTLG TIAAKEG TIEAHATWY £WG OTOU Ta TTOSLA Elval TIAPWE TEVTWHEVA aAd OXL
KAELSWpPEVA. APrioTe Ta XépLa va £pBouv padi oag Katl PEPTE TOV KOPHO oTLG 90 polpeg.

3. TEAEIQMA - TpaBnr&te Ta x€pLa oTnV KOWLA PE TA TTOSLA TIARPWGE TEVIWHEVA KAl YEIPETE TILOW PE TOV KOPUO
eAapwG apamdavw amod 90 poipeg.

4. EMANA®OPA - TEVTWOTE Ta X€PLA, AUYLOTE TA yOVATA KAl YELPETE PTIPOOTA A6 Ta LoXia Kal YALOTPrOTE PTIpooTtd
HE To KABLopa.

Kat oL TEooepLg PAoELG Ba TIPETEL Va EKTEAOUVTAL OPOAA KAL KATA CUVEXT TPOTIO.

A NA =EKINHZETE

AwaBdote to EyxelpiSio ISLokTrTn TipLv oTAoETE To KwmnAAtikod Matrix. TOTtoBetroTe TV povada kel 6Tou Ba xpnotporotnBel
mipwv ekvroete tn Stadikacia cuvappoAdynong.

EMIAOTH TOMOGEZIAZ

O xwpog Ba mpémel va pwtidetal kat va agpidetal KaAd. TomoBeTroTe To KWTNAATIKO OE PLa OTEPEN SOPLKA ETILTIESN
ETILPAVELA KAL PE Alya TTOSLa amdotacn amd tov Toixo 1 omolodrmote eE0TALOPO. EGv 0 xwpog Stabétetl Bapl
BeAouSLVO XaAL, yla va TipootatéPete TO XaAL Kal To pnxavnua Ba mpémeL va tomobetroete pia otépen mAaotikr Bdon
KATW aTo T Jovasda.

Mnv tomtoBeteite To KWMNAATLKO O€ TiepLoxr) He LYNAT uypacia 6TIwE KOVTA 0ag ATHOAOUTPO, ECWTEPLKN TiLova 1
odouva. H ékBeon o€ évtovoug uSpatpolg i xAwpLo Ba PTtopoUoe va eMNPEACEL SUCPEVWG TA NAEKTPOVLKE, KABWGE Kat
GAAQ PEPN TOU PNXAVAHATOG.

MPIN KANETE NMPQTH ®OPA KQMHAAZIA

+ TupPouAeuTElTE TOV LATPO oaC. BeBalwbelte OTL Sev elvart eTkivEUVO yLa €04 VA CUPPETACYETE OE TIPOYPAHA
EVTATLKAG AOKNONG.

+ H pn opbn texvikn 6Twg n utepPOoALKr KALon Ttpog ta Tilow ) n avamidnon amnod to Kablopa propel va emupépet
TPAUPATLOHO.

+  ZeKLVNOTE KABE TIpoTIdOVNON HE PEPLKA AETTTA EUKOANG KWTtNAaoiag yia {éotapa.

+  ZEKLVNOTE TO TIPOYPAUHA AOKNONG 0aG 0TASLAKA. KAVTE KWTTNAACLa £wg KaL 5 AETTA TNV TIPWTN NUEPA YLA VA AP OETE
TO OWWA 04G VA TIPOCAPHOCTEL 0TNV KalvoupLa Acknan.

+ ZTadlakd auERoTe Tov XpOvo Kal TNV évtaon Tng KwrnAaoiag katd Tig Vo Tpwteg LSOPASEG. Mnv Kdvete KwrnAaoia
pe OAN TNV SVVapN PEXPLS OTOU Va €L0TE AVETOL PE TNV TEXVLKN KAl XETE KAVEL KWTINAQGLA yLa TOUAdYLOTOV pia

€BSopAsda. OMwG Pe OTIOLASHTIOTE CWHATLKEA AOKNON, €AV QUEAOETE TOV OYKO KaL TNV évtaacn oAU ypriyopa, Sev
{eotabeite OWOTA 1} XPNOLPOTIOLAOETE KAKN TEXVLKNA Ba au&roete Tov kivSuvo tpaupatiopol.

+ H kaAUtepn pUBULoN avtiotaong yla KaAUTEPN KapSLayyeLakr Tipotovnon elvat oto eUpog 3-5. Kavovtag kwmnAaota
He TV pUBULON avtiotaong oAU YnAd propet va eivat emBAaBEG yLa To Tpdypappa poTdvnong oag MeLSr PTtopet
Va PELWOEL TNV anoedoor| 0ag Kat va augroeL Tov kivSuvo tpaupatiopou.

+ XToXeUOTE yLa puBPO SLadpopng (spm) PETagy 24 kat 30 spm (SLadpopég ava Aemtd).

AZYPMATOZ KAPAIAKOZ PYOMOZ

Ma va ouvséoete To ANT+ f} TNV CUOKEUT 0aG KapSLakol puBpou Bluetooth
SMART otnv kKovoOAq, TIAtAOTE TO — Kal otn ouvéxela tatfiote tn HEART
RATE DEVICE PAIRING (ZYNAEZH ZYZKEYHZ KAPAIAKOY PYOMOY).

H Aettoupyia kapStakol puBpoU o€ auTo To TIPOLOV SV ATTOTEAEL LATPLKF) CUCKEUN).

H pétpnon tou kap&takol TtaApoU Tipoopiletal povo wg BondnTikoé yia tnv doknon,
yLa TOV TIPOGSLOPLOHO TWV TACEWVY ToU KapSLakol pubuou, yevikd. ZupBouleuteite

Tov Latpd odg.

‘Otav xpnotpotoLeitatl o cuvsuaopd pe acUPPATo AOUPAKL 0TABOUG ) TIEPLKAPTILO,
0 KapSLaKoG oag pubpog PTopel va petadobel aclppata otn povasda kat va
TpoBANnBel tnv KovooAa.

MPOEIAOMOIHZH!

Ta ouotrpata TapakoAoUBnNonG Tou KapSLakoU TIAAPoU evEEXETaL va pnv elvat
akpLBn. H uttepBoALkr) doknon PTopel va o8nyrosL o€ coBapd TpAUHATLONS
1 Bavaro. Edv viwoete AumoBupia otapatrote tnv doknon apéows.

PYOMOZ EAZHZ

O pubpog ENENG HETPAEL TTOOO TIOAU 0 GPOVEUAOG eTLBPASUVEL yla va kaBoplotel
mdoo ypriyopn rj apyn €lvat n kivnon kwrninAactag. O pubudg emBpaduvong
ovopdletat pubpog EAENG. MNa kabe Stadpopr| n kovodAa XpnoLpoToLel Tov pubpod
€AENG yLa va kaBopioel Toon SoUAeLd yivetal pe Baon tnv TaxUTNTa 0ToV 6YOVSUAO.
Me auTtov Tov TPATIo N TIPAYHATLKY TipooTiabeLa uttohoyiletal aveEdptnta amo tnv
puBLoN avtiotaong. Auth n auto-Babuovopnaon elval TIou EMLTPETEL GTOV XPROTN
Va OUYKPLVEL TNV amoS0oar) ToU O SLAPOPETIKA KWTTNAATIKA ECWTEPLKOU XWPOU.

ALOQOPETIKA KWTTNAATLIKA ECWTEPLKOU XWPOU PTIOPEL Va €XOUV SLAPOPETLKO EUPOG
pubpoU €AENG. Mia pUBpLon avtiotacng oto 3 o€ éva pnxavnua Pmopet va etval to
VIWBETE WG 4 o€ €va AANo. ALa@opég 0TV €VTacon Tou Lpavta, n Béon Tou payvitn
K.ATL. UTtopoUv OAa va €MnNPeEACOUV Tov pubpod €AENG amo Pnxavnua o€ pnxavnua.

2YZTHMA NEAHZHZ

To KwrnAatkd Matrix XpnoLPOTIOLEL HayvnTLkr avtiotaon yla va opilet
OUYKeKpLpéva emtimeda avtiotaong. H pUBpLon tou emutéSou avtiotaong eKTOG Tou
SPM xpnotpotoLeitat yia tov kaBoplopd tng eE650u Loy oG (watt).



WAZNE INSTRUKCJE

Nabywca systemoéw Matrix Fitness ponosi wytgczng odpowiedzialno$¢ za przeszkolenie wszystkich oséb, niezaleznie od tego, czy sq one uzytkownikami koricowymi, czy tez personelem nadzorujagcym, w zakresie

wiasciwego uzytkowania sprzetu.

Aby zapoznac sie z funkcjami produktu, patrz sekcja ,Specyfikacje produktu” na nastepnej stronie. Matrix Rower jest przeznaczony do uzytku komercyjnego.

Zaleca sig, aby wszyscy uzytkownicy sprzetu do ¢wiczen Matrix Fitness zapoznali sie z ponizszymi informacjami przed rozpoczeciem korzystania.

Korzystajac z produktu Matrix Rower nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych $rodkéw ostroznosci:

—
X
n
—
O
o

+ Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i chroni¢ urzadzenie, nalezy przed montazem i korzystaniem z produktu przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

+ Aby zapewni¢ prawidtowe uzytkowanie i bezpieczenstwo produktu, nalezy upewnic sie, ze wszyscy uzytkownicy przeczytali niniejszg instrukcje obstugi. Nalezy uczyni¢ niniejszg instrukcje obstugi czescig programu
szkoleniowego obiektu. Nalezy przypomnie¢ uzytkownikom, iz przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen powinni przej$¢ petne badania fizykalne u lekarza. Jezeli w dowolnym momencie ¢wiczen

uzytkownik odczuwa zawroty gtowy, bél lub dusznos¢, nudnosci lub czuje sie stabo, powinien natychmiast przestac ¢wiczyc.

NALEZY PRZECZYTAC NINIEJSZE INSTRUKCJE I ZACHOWAC JE NA
PRZYSZt0OSC

Niniejszy produkt jest przeznaczony do uzytku komercyjnego. W celu zapewnienia bezpieczenistwa i ochrony urzadzenia
przed rozpoczeciem uzytkowania produktu MATRIX Rower nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

* Produktu nalezy uzywac zgodnie z jego przeznaczeniem, w sposéb opisany w niniejszej instrukcji obstugi. Nie nalezy
stosowac osprzetu, ktéry nie zostat zalecony przez producenta.

* Nigdy nie upuszczac¢ ani nie wktadac¢ zadnych przedmiotéw do otworéw w produkcie. Jezeli jaki$ przedmiot wpadnie
do $rodka, nalezy ostroznie go wyja¢, gdy urzadzenie nie jest uzywane. Jezeli nie mozna siegna¢ przedmiotu, nalezy
skontaktowac sie z Matrix Fitness lub autoryzowanym sprzedawcg produktu.

+ Nie wolno korzystac z urzadzenia, jezeli nie dziata prawidtowo, zostato uszkodzone badz zanurzone w wodzie.
Urzadzenie nalezy zwréci¢ do Matrix Z lub autoryzowanego sprzedawcy w celu sprawdzenia i naprawy.

* W celu unikniecia obrazen ciata nalezy zawsze trzymac rece i stopy z dala od ruchomych czesci.

* Nie nalezy siegac¢ do urzadzenia ani pod nie, ani nie przechyla¢ urzadzenia na bok podczas pracy.

* Nie nalezy uzywac produktu Matrix Rower na zewnatrz, w poblizu basenéw lub w miejscach o duzej wilgotnosci.

+ Nie uzywaé w miejscach, w ktérych uzywane sg produkty aerozolowe (spray) lub w ktérych podawany jest tlen.

+ Nie zdejmowac bocznych oston. Prace serwisowe mogg by¢ wykonywane wytgcznie przez autoryzowanego technika.

* W przypadku stosowania w poblizu dzieci lub oséb niepetnosprawnych konieczny jest $cisty nadzér. Nienadzorowane
dzieci nalezy trzymac z dala od sprzetu.

+ Podczas korzystania z urzgdzenia mate dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ w odlegtosci co najmniej 3 m/10 stép
od sprzetu.

+ Urzadzenie nalezy zmontowac i korzystac z niego na solidnym, réwnym podtozu. Urzgdzenie nalezy umiesci¢ w
odlegtosci co najmniej 1 m/3 stép od jakichkolwiek przeszkéd, w tym $cian i mebli.

+ Nie nosi¢ ubran, ktére mogtyby sie zaczepi¢ o ruchome czesci urzadzenia.

* Przed puszczeniem nalezy umiesci¢ uchwyt na haczykach.

* Nie pozwoli¢, aby uchwyt wpadt do wspornika konsoli.

* Wykona¢ prawidtowg konserwacje zgodnie z opisem w sekcji Konserwacja niniejszej instrukcji obstugi.
OSTRZEiENIE: Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze spowodowac¢ obrazenia ciata. W przypadku

wystapienia bélu w klatce piersiowej, nudnosci, zawrotéw gtowy lub dusznosci nalezy natychmiast PRZESTAC ¢wiczy¢ i
skonsultowac sie z lekarzem przed kontynuacja ¢wiczen.

PRZESTROGA: wszelkie zmiany lub modyfikacje tego urzadzenia mogg uniewazni¢ gwarancje na produkt.

NIEBEZPIECZENSTWO
ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO PORAZENIA PRADEM
ELEKTRYCZNYM:

Zawsze nalezy odtgczy¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego przed czyszczeniem,
konserwacjg i montazem lub demontazem czesci.

OSTRZEZENIE

+ Urzadzenia podtgczonego do Zrédta zasilania nigdy nie nalezy pozostawiac bez
nadzoru.

* Nie wolno uruchamia¢ pod kocem lub poduszka. Nadmierne nagrzewanie moze
spowodowac pozar, porazenie prgdem elektrycznym lub obrazenia ciata.

+ Nie wolno uzywac urzadzenia, jezeli ma uszkodzony przewéd lub wtyczke, nie dziata
prawidtowo lub zostato upuszczone, uszkodzone bgdz zanurzone w wodzie. W celu
sprawdzenia lub naprawy nalezy skontaktowac sie z dziatem pomocy technicznej dla
klientow.

* Przewdd zasilajacy nalezy trzymac z dala od rozgrzanych powierzchni. Nie nalezy
przenosi¢ urzadzenia za przewdd zasilajgcy ani wykorzystywac go jako uchwytu.

+ Nigdy nie nalezy korzysta¢ z urzadzenia, gdy otwér wentylacyjny jest zablokowany.
Otwoér wentylacyjny powinien by¢ czysty, wolny od ktaczkéw, witoséw itp.

* Nie uzywaé w miejscach, w ktérych uzywane sg produkty aerozolowe (spray) lub
w ktérych podawany jest tlen.
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KONSERWACJA CODZIENNA KONSERWACJA

1. NIE WOLNO uzywac sprzetu, ktéry jest uszkodzony, zuzyty lub ma zepsute czesci.
Nalezy uzywac wytacznie czesci zamiennych dostarczonych przez lokalnego
sprzedawce urzagdzen MATRIX w danym kraju.

Nalezy uwazac na luzne elementy mocujace, nietypowe dzwieki i inne oznaki tego, ze sprzet moze wymagac
serwisowania. W przypadku ich zauwazenia nalezy oddac¢ urzadzenie do serwisowania.

2. NALEZY ZACHOWAC ETYKIETY I TABLICZKI ZNAMIONOWE: nie wolno usuwac¢ Matrix Fitness zaleca czyszczenie urzadzenia przed i po kazdej sesji ¢wiczen. Ponizsze wskazéwki dotyczace
etykiet z zadnego powodu. Zawierajg one wazne informacje. W przypadku ich codziennej konserwacji pozwolg zachowa¢ szczytowg wydajnos¢ urzadzenia:
braku lub nieczytelnosci nalezy skontaktowac sie ze sprzedawcg urzagdzen MATRIX
w celu ich wymiany.

1. Do czyszczenia wszystkich odstonietych powierzchni nalezy uzywac wilgotnej, miekkiej $ciereczki z woda
lub tagodnym detergentem w ptynie. NIE uzywac srodkéw czyszczacych na bazie amoniaku, chloru lub
3. SERWISOWANIE CALEGO SPRZETU: konserwacja profilaktyczna jest kluczem kwasow.
do sprawnego dziatania urzadzenia oraz ograniczenia do minimum
odpowiedzialnosci uzytkownika. Sprzet nalezy poddawac regularnym
przegladom.

2. Konsole wyswietlacza nalezy chroni¢ przed odciskami palcéw i nagromadzeniem soli spowodowanym
potem.

3. Czesto odkurza¢ podtoge pod urzagdzeniem, aby zapobiec gromadzeniu sie kurzu i brudu, ktére moga

4. Nalezy dopilnowa¢, aby kazda osoba dokonujaca regulacji, konserwacji lub negatywnie wplywaé na plynne dziatanie urzadzenia,

napraw dowolnego rodzaju byta do tego uprawniona. Na zyczenie klienta
sprzedawcy urzadzerh MATRIX moga przeprowadzi¢ na terenie swojej siedziby 4. Sprawdzi¢ za pomoca latarki, czy w kole zamachowym nie ma kurzu.
szkolenia w zakresie serwisu i konserwacji.

GWARANCJA SPECYFIKACJE PRODUKTU

Informacje dotyczace gwarancji oraz wytgczen i ograniczen w zakresie KONSOLA
gwarancji i rekojmi w Ameryce Pétnocnej mozna znalez¢ na stronie internetowej
www.matrixfitness.com.

Ekran wyswietlacza Pojemnosciowy ekran dotykowy do treningu docelowego

Czas, odlegtos¢, SPM (liczba posuwéw na minute), waty, tetno, kalorie,
500 m/rozdz.

Trening docelowy (SPM, waty, 500 m/podziel, kalorie, odlegto$¢, tetno),
docelowy (czas, kalorie/h, tempo), tetno docelowe, interwaty i Sprint 8

Odczyt z wyswietlacza

Programy

500 metréw, 2000 metréw, krokowy test mocy oraz submaksymalny
test tetna

Odbiornik telemetryczny ANT+, BLE, 5 kHz

Testy sprawnosci

UMIEJSCOWIENIE NUMERU SERYJNEGO

I
Il Technologia oporu Opér magnetyczny
Poziomy obcigzenia 10
System napedu Sprezyna Srubowa, pas Poly-V
Maksymalna waga uzytkownika 160 kg/350 funtéw
Waga produktu 59,2 kg/130,5 funtéw
Masa wysytkowa 70,5 kg/155,4 funtéw
Wymiary catkowite 223 x55x97 cm/
(dh. x szer. x wys.)* 87,7"x 21,6" x 38"
Wymagane zasilanie Generator z akumulatorem litowym i wtyczkg DC
Konstrukcja kierownicy Bardzo dtuga ergonomiczna kierownica
Napinacze do stép Regulowane podktadki pod piety z tatwymi do odczytu ustawieniami
Szyna pojedyncza Aluminum

* Nalezy zapewni¢ minimalng wolng przestrzen o szerokosci 0,6 m (24") w celu umozliwienia dostepu do sprzetu
MATRIX i przechodzenia wokét niego. Nalezy pamiegtac, ze w przypadku oséb poruszajgcych sie na wézkach
inwalidzkich zalecana przez ADA szerokos¢ wolnej przestrzeni to 0,91 m (36").

Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.
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RAMIE WSPORNIKA KONSOLI

STOPKI DO
PRZECHOWYWANIA

KOtLO ZAMACHOWE

KOLA TRANSPORTOWE

STOPA PRZEDNIA

OSLONA BOCZNA

NAPINACZ DO STOP

PODKLADKA POD PIETE

RAMA TYLNA

STOPKI POZIOMUJACE

KONSOLA

PRZ!EWéD ODPORNY
NA SCIERANIE

&
n
—
o
a

RAMA PRZEDNIA

ERGONOMICZNY UCHWYT

POKRETLO OPORU

SZEROKIE SIODELKO
COMFORT SEAT

SZYNA POJEDYNCZA

TYLNY STABILIZATOR
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ROZPAKOWANIE PRZECHOWYWANIE

Dziekujemy za zakup produktu MATRIX Fitness. Urzadzenie zostato sprawdzone przed PRZESTROGA
zapakowaniem. Urzadzenie jest dostarczane w kilku czesciach, co utatwia pakowanie 0,6 m | 2stopy ] ) o .
maszyny. Przed montazem nalezy sprawdzi¢ wszystkie elementy, dopasowujac Nalezy zachowac ostroznosc podczas przechowywania ergometru

je do schematoéw ztozeniowych. Ostroznie wyjg¢ urzadzenie z tego opakowania
i zutylizowa¢ materiaty opakowaniowe zgodnie z lokalnymi przepisami.

PRZESTROGA

Aby uniknac¢ obrazen ciata i uszkodzenia elementéw ramy, nalezy skorzystac

z pomocy przy wyjmowaniu elementéw ramy z opakowania. 0.6 m

2 sToPY 2 sToPY

.

UMIEJSCOWIENIE URZADZENIA

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na réwnej i stabilnej powierzchni, z dala od bezposredniego
nastonecznienia. Silne promieniowanie UV moze spowodowac przebarwienia tworzyw sztucznych.
Urzadzenie umiesci¢ w miejscu o niskiej temperaturze i wilgotnosci. Zapewni¢ wolng przestrzen o
minimalnej szerokosci 0,6 m (24") w celu umozliwienia dostepu do sprzetu MATRIX i przechodzenia
wokot niego. Nalezy pamietac, ze w przypadku oséb poruszajacych sie na wézkach inwalidzkich
zalecana przez ADA szeroko$¢ wolnej przestrzeni to 0,91 m (36"). Nie nalezy umieszczac¢ urzadzenia
w miejscach, w ktérych mogtyby zablokowac sie otwory wentylacyjne lub powietrzne. Sprzetu

nie nalezy umieszczac¢ w garazu, zadaszonym patio, w poblizu wody lub na zewnatrz.

Urzadzenie nalezy przechowywac¢ pionowo na solidnej i réwnej powierzchni.

0,6 m | 2sTopY

NARZEDZIA WYMAGANE DO MONTAZU (niedotaczone do zestawu)

wioslarskiego w pozycji pionowej. Ergometry wio$larskie

zostaty przetestowane pod katem stabilnos$ci w przypadku

przechowywania w pozycji pionowej. Podczas gdy testy wykazaty,

ze ergometry wioslarskie mogg zachowac stabilnos¢ przy

nachyleniu do 10 stopni, przypadkowy kontakt z urzgdzeniem
0,6 M ustawionym w pozycji pionowej moze je potencjalnie przewrdcic.

Nalezy zachowa¢ ostroznosc¢ podczas przechowywania
ergometréow wioslarskich w pozycji pionowe;j.

Kazdy ergometr wio$larski przechowywany w pozycji pionowej
powinien znajdowac sie w zabezpieczonym miejscu, aby
zapobiec przypadkowemu kontaktowi z urzadzeniem.

Ergometry wio$larskie przechowywane w pozycji pionowe;j
nalezy trzymac z dala od ludzi, chyba Ze s3 one oddawane
do sktadu w celu przechowania lub z niego wyciggane.

Klucz imbusowy w ksztatcie litery L - 4 mm Srubokret krzyzakowy

Klucz imbusowy w ksztatcie litery L - 5 mm Klucz ptaski - 13 mm

55—

Klucz imbusowy w ksztatcie litery L - 6 mm Klucz ptaski - 14 mm

5——=C

Klucz imbusowy w ksztatcie litery L - 8 mm Klucz ptaski- 17 mm

55—

W przypadku braku ktéregokolwiek z elementéw nalezy skontaktowac sie z lokalnym sprzedawca urzadzen MATRIX w celu uzyskania pomocy.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
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Czarny zestaw sprzetu Pomaranczowy zestaw sprzetu

Opis Ilosé Opis Ilosé
A Sruba 2 B Podktadka ptaska 2
C Sruba 4
D Podktadka tukowa 2

Dokrecic sprzet od kroku 2, uzywajac
wartosci momentu obrotowego:
24,5 Nm/18 stopofuntéw

&
n
—
o
a

Obréci¢ maszt
konsoli 0 30 stopni
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Biaty zestaw sprzetu Wstepnie zamontowany sprzet

N . . . Dokrecic¢ sprzet od kroku 6, uzywajgc
Opis Tlos¢ Opis Tlos¢ wartc?s’,ci mporfentu obrotowegyo: "
I Sruba 6 J Podktadka ptaska 2 24,5 Nm/18 stopofuntéw

K Zatyczka lewa 1

L Zatyczka prawa 1 —
Dokreci¢ sprzet od kroku 5, uzywajac '\N/I g?&?g g é
wartoéci momentu obrotowego: )
24,5 Nm/18 stopofuntéw o

MONTAZ KOMPLETNY!
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EKRAN GLOWNY

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

EKRAN DOMYSLNY

(500 M PODZIEL)

MATRIX

1:34

1203 [4:10
411 30

114 108
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OBStUGA KONSOLI

Produkt RXP jest wyposazony w catkowicie zintegrowany ekran dotykowy. Wszystkie
informacje wymagane do treningéw sg wyjasnione na ekranie. Zachecamy do
zapoznania sie z interfejsem.

A) PRZYCISK ZASILANIA: nacisnij, aby wywotac wyswietlacz lub wigczy¢ zasilanie.
Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby uspi¢ wyswietlacz. Nacisnij i przytrzymaj
przez 10 sekund, aby wylaczy¢ urzadzenie.

B) WYBOR JEZYKA

C) ZEGAR

D) MENU: dotknij, aby uzyska¢ dostep do réznych funkcji przed lub w trakcie treningu.

E) TRENINGI: dotknij, aby uzyska¢ dostep do r6znych opcji treningéw docelowych,
treningéw zaprogramowanych, testéw sprawnosciowych i wspétczynnikéw oporu.

F) ZALOGUJ SIE: dotknij, aby zalogowac sie za pomocg XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
G) BIEZACY EKRAN: wyswietla aktualnie oglgdany ekran.

H

—~

OKNA INFORMACJI ZWROTNE]J: wyswietlanie czasu, SPM, watéw, tetna (uderzen na
min.), odlegtosci lub kalorii. Informacje zwrotne réznig sie w zaleznosci od biezgcego
ekranu.

I) ZMIANA EKRANU: przeciggnij ekran w lewo lub w prawo, aby przetgcza¢ sie miedzy
réznymi opcjami ekranu treningowego. Albo wybierz miare z pomaranczowym
trojkatem, aby przej$¢ bezposrednio do zgdanego ekranu.

J) EKRAN TRENINGU DOCELOWEGO: nacisnij przycisk, aby powréci¢ do ekranu
treningu ukierunkowanego po ustawieniu opcji treningu. Naciénij ikone celu,
aby ustawi¢ konkretny cel treningu i aktywowac kolorowg obwo6dke LED.

* DANE OSOBOWE: wprowadz wage, wiek i pte¢, aby dane dotyczace kalorii byty
doktadniejsze, a stosunek mocy do wagi doktadniejszy.

* AKUMULATOR: Poziom natadowania akumulatora jest wyswietlany w dolnej czesci
ekranu MENU. Wiostowanie moze obudzi¢/witgczy¢ konsole. Jezeli urzagdzenie Rower
RXP jest uzywane w trybie samozasilania, a akumulator nadal sie wyczerpuje, nalezy
podtgczy¢ wtyczke urzadzenia do gniazdka elektrycznego.

EKRAN GLOWNY

+ Wiostuj, aby ROZPOCZAC natychmiast. Lub...
+ Dotknij przycisku TRENINGI, aby zmodyfikowac ¢wiczenia.
+ Dotknij przycisku ZALOGU]J SIE, aby zalogowac sie przy uzyciu XID.

LOGOWANIE (RXP-WF, RXP-WFRF)
1) Wprowadz XID i dotknij przycisku V.
2) Wprowadz KOD DOSTEPU i dotknij przycisku V.

(t#3) Konsole RXP-WFRF obstugujg logowanie za pomoca znacznika RFID. Aby sie zalogowac,
nalezy dotkng¢ znacznika RFID po prawej stronie konsoli.

REJESTRACJA NOWEGO UZYTKOWNIKA
1) Nie masz konta XID? Rejestracja jest tatwa.

2) Aby utworzy¢ bezptatne konto, postepuj zgodnie z wyswietlanymi na ekranie
instrukcjami.

3) Sprawdz swoje dane i wybierz pole AKCEPTUJE WARUNKI w celu zapoznania sie
z Warunkami.

4) Dotknij przycisku ~/, aby zakonczy¢ rejestracje. Twoje konto jest teraz aktywne
i jeste$ zalogowany.

KONFIGURACJA TRENINGU
1) Po dotknieciu przycisku TRENINGI wybierz jeden z TRENINGOW z listy.
2) Zapomoca SUWAKOW dostosuj ustawienia programu.
3) Naci$nij przycisk IDZ, aby rozpocza¢ trening.

ZMIANA TRENINGU

Podczas treningu dotknij przycisku E a nastepnie dotknij przycisku WYBIERZ
CWICZENIE, aby uzyskac¢ dostep do dostepnych treningéw.

EKRANY PODSUMOWANIA

Po zakonhczeniu treningu zostanie wyswietlone podsumowanie ¢wiczen. Aby przewing¢
podsumowanie, przeciggnij palcem w gore i w dét. Przeciggnij rowniez ekran w lewo
i w prawo, aby przetgcza¢ miedzy ekranami podsumowania.

USPOKOJENIE

Dotknij przycisku ROZPOCZNIJ SCHLADZANIE, aby przej$¢ do trybu uspokojenia.
Schtadzanie trwa kilka minut, jednoczesnie zmniejszajgc intensywnosc¢ ¢wiczen, dzieki
czemu organizm moze zregenerowac sie po treningu. Zakoncz uspokojenie, aby przejs¢
do podsumowania treningu.
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OBSLUGA KONSOLI

CWICZENIA TRENINGU UKIERUNKOWANEGO

1) Wybierz ¢wiczenia, a nastepnie trening docelowy i typ treningu: waty, SPM, tetno, odlegtos¢, kalorie lub 500 m/podziel
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2) Podczas treningu przesun palcem w prawo, aby zmieni¢ ekrany lub dotknij miare z pomaranczowym tréjkatem, aby przej$¢ bezposrednio
do zadanego ekranu.

3) Wybierz zgdany cel, a nastepnie dotknij przycisku v/ Kontrolki LED zostang teraz powigzane z tym celem.

KONTROLKI LED

Podczas treningu ukierunkowanego wykorzystywane sg jasne kolorowe kontrolki na gérze i na bokach konsoli. Pozwalajg one mierzy¢
wysitek i utrzymywac wszystkich na wtasciwej sciezce. Konfiguracja treningu moze obejmowa¢ WELACZANIE lub WYLACZANIE tych diod.
Kolory wskaznikéw zmieniajg sie nastepujgco: NIEBIESKI = ponizej celu ZIELONY = na drodze do celu CZERWONY = powyzej celu.

TRYB KIEROWNIKA
Aby otworzy¢ tryb menedzera, nacisnij i przytrzymaj przez 10 sekund logo MATRIX na srodku ekranu. Nastepnie wprowadz 1001 i dotknij przycisku V.

DOKLADNOSC MOCY

Ten ergometr wio$larski wyswietla moc na konsoli. Doktadno$¢ mocy tego modelu zostata przetestowana metodg testowg EN957-7:1998 w celu
zapewnienia doktadno$ci mocy w granicach tolerancji + 10 % dla mocy wejsciowej > 50 W oraz + 5 W dla mocy wejsciowej < 50 W.

Sita przytozona do uchwytu byta mierzona w catym posuwie wiostowania, a takze w pozycji posuwu uchwytu. Informacje te wykorzystano do obliczenia
energii zastosowanej do ergometru wioslarskiego, za$ wartos¢ obliczenia energii podzielono przez okres czasu ¢wiczeh w celu obliczenia $redniej
mocy mechanicznej (mocy wejsciowej) zastosowanej do urzadzenia. Doktadnos$¢ wyswietlanej mocy zostata zweryfikowana przez obliczenie tej mocy
wejsciowej i poréwnanie wyswietlanej mocy do mocy wejsciowej (zmierzonej) przy uzyciu nastepujgcych warunkéw:

Nominalna dtugos$¢ posuwu: 1000 mm
Ustawienia oporu:

* Minimalne ustawienie oporu przy nominalnej predkosci posuwu 25 posuwéw na minute

* Srednie ustawienie oporu przy nominalnej predkoéci posuwu 25 posuwéw na minute

* Maksymalne ustawienie oporu przy nominalnej predkosci posuwu 25 posuwédw na minute
Oprécz powyzszych warunkow testowych producent przetestowat doktadnos$¢ mocy

w jednym dodatkowym punkcie, wykorzystujac jedno dodatkowe ustawienie oporu przy nominalnej predkosci posuwu 35 SPM i poréwnujac wyswietlang
moc z mocg wejsciowq (zmierzong).

* Do obstugiwanych norm z czestotliwoscig nosng 13,56 MHz naleza: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) i LEGIC RF.



PRAWIDLOWE UZYTKOWANIE

Ruch wiostowania sktada sie z czterech faz:
1. CHWYT - réwnomiernie chwy¢ uchwyt dwiema rekami. Po przesunigciu siodetka do przodu i utozeniu
kolan na klatce piersiowej (w jednej linii z pietg), wyciagnij rece do przodu i pochyl sie lekko do przodu
od linii bioder.

2. PRZECIAGNIECIE - mocno doci$nij do oparcia na stopy, az nogi zostang catkowicie wysuniete, ale nie
zablokowane. Pozw6l ramionom poruszac sie wraz z ciatem i ustaw tutéw pod katem 90 stopni.

3. WYKONCZENIE - przyciggnij ramiona do brzucha z catkowicie wyprostowanymi nogami i odchyl sie
do tytu z tutowiem ustawionym pod katem nieco wiekszym niz 90 stopni.

4. POWRGOT - wyciaggnij ramiona, zegnij kolana i pochyl sie do przodu, zaczynajac od bioder oraz wysun
sie do przodu na siodetku.

Wszystkie cztery fazy powinny by¢ wykonywane ptynnie i w sposéb ciagty.

WSTEP

Przed montazem urzadzenia Matrix Rower nalezy przeczytac instrukcje obstugi. Przed przystapieniem do
montazu urzadzenia nalezy je umiesci¢ w miejscu, w ktérym bedzie uzywane.

WYBOR MIEJSCA

Miejsce powinno by¢ dobrze oswietlone i wentylowane. Umiesci¢ urzgdzenie na stabilnej, strukturalnie ptaskiej
powierzchni w odlegtosci co najmniej metra od Sciany lub innego sprzetu. Jezeli w miejscu znajduje sie ciezki
pluszowy dywan, to w celu ochrony wyktadziny i maszyn nalezy pod urzadzeniem umiesci¢ sztywng plastikowg
podstawe.

Nie nalezy umieszcza¢ urzagdzenia w miejscu o duzej wilgotnosci, np. w poblizu tazni parowej, krytego basenu lub
sauny. Narazenie na intensywng pare wodnga lub chlor moze niekorzystnie wptyna¢ na elektronike, jak réwniez
na inne czeéci maszyny.

PRZED PIERWSZYM WIOStOWANIEM

Nalezy zasiegna¢ porady lekarza. Nalezy upewnic sig, ze podjecie wytezonego programu ¢wiczen nie jest
niebezpieczne.

Nieprawidtowa technika, taka jak nadmierne odchylanie sie lub zeskakiwanie z siodetka, moze spowodowa¢
uraz.

Kazdy trening nalezy rozpocza¢ od kilku minut tatwego wiostowania w ramach rozgrzewki.

Program ¢wiczen nalezy rozpoczac¢ stopniowo. Pierwszego dnia nalezy wiostowac¢ nie wigcej niz 5 minut, aby
pozwoli¢ ciatu dostosowac sie do nowego ¢wiczenia.

+ Stopniowo nalezy zwieksza¢ czas i intensywno$¢ wiostowania w ciggu pierwszych dwéch tygodni. Nie wiostowac

z petng mocg az do osiggniecia komfortu podczas ¢wiczen oraz uptyniecia co najmniej tygodnia. W przypadku
zbyt szybkiego zwiekszenia ilosci i intensywnosci ¢wiczen, braku wykonania odpowiedniej rozgrzewki badz
uzywania nieodpowiedniej techniki ryzyko odniesienia urazu bedzie wieksze - tak jak w przypadku kazdej
aktywnosci fizycznej.

Najlepsze ustawienie oporu zapewniajgce doskonaty trening sercowo-naczyniowy miesci sie w zakresie 3-5. Zbyt
wysokie ustawienie oporu podczas wiostowania moze by¢ szkodliwe dla programu treningowego, poniewaz moze
zmniejszy¢ wydajnos¢ i zwiekszy¢ ryzyko urazu.

Nalezy obrac za cel czestotliwo$¢ posuwéw (SPM) wynoszacg od 24 do 30 SPM (posuwéw na minute).

BEZPRZEWODOWE TETNO

Aby podtaczy¢ do konsoli urzadzenie do pomiaru tetna ANT+ lub Bluetooth

SMART, dotknij przycisku =, a nastepnie dotknij opcji PAROWANIE
URZADZENIA DO POMIARU TETNA.

Funkcja pomiaru tetna w tym produkcie nie jest urzagdzeniem medycznym.
Odczyt tetna ma na celu jedynie pomoc w ogélnym okreslaniu trendéw tetna.
Nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

W potaczeniu z bezprzewodowym paskiem na klatke piersiowa lub opaska na
ramie tetno moze by¢ przesytane bezprzewodowo do urzgdzenia i wyswietlane
na konsoli.

OSTRZEZENIE!

Systemy monitorowania tetna moga byc¢ niedoktadne. Nadmierne ¢wiczenia
moga spowodowac powazne obrazenia ciata lub $mier¢. W przypadku ztego
samopoczucia nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

WSPOLCZYNNIK OPORU

Wspotczynnik oporu mierzy, jak bardzo koto zamachowe zwalnia w celu
okreslenia, jak szybko lub wolno ptynie ,t6dz". Predkos¢ zwalniania zwana
jest wspotczynnikiem oporu. Przy kazdym posuwie konsola wykorzystuje
wspotczynnik oporu, aby okresli¢, ile pracy wykonuje sie na podstawie
predkosci kota zamachowego. W ten sposéb prawdziwy wysitek jest obliczany
niezaleznie od ustawienia oporu. Ta samokalibracja pozwala uzytkownikowi
poréwnac swojg wydajnos¢ na réznych ergometrach wio$larskich.

Rézne ergometry wioslarskie mogg miec rézne zakresy wspoétczynnika oporu.
Ustawienie oporu 3 na jednej maszynie moze by¢ odczuwane jako 4 na innym
urzadzeniu. Réznice w naprezeniu pasa, pozycji magnesu itp. moga wptywac
na wspotczynnik oporu miedzy maszynami.

UKLAD HAMULCOWY

Ergometr wioslarski Matrix Rower wykorzystuje op6r magnetyczny, aby ustawic
okreslony poziom oporu. Oprécz liczby posuwéw na minute (SPM), ustawienie
poziomu oporu stuzy do okreslania mocy wyjsciowej (watéw).
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INSTRUCOES IMPORTANTES

E de exclusiva responsabilidade do comprador dos produtos Matrix Fitness Systems instruir todas as pessoas, sejam elas usudrios finais ou pessoal de supervisdo, sobre o uso adequado do equipamento.

Consulte as "Especifica¢gdes do produto" (pagina seguinte) para obter caracteristicas especificas do produto. O Matrix Rower é destinado para uso comercial.
Recomenda-se que todos os usuarios do equipamento de exercicios Matrix Fitness estejam avisados das seguintes informagdes antes da sua utilizagdo.
Ao utilizar o Matrix Rower, siga sempre as precaugdes basicas:

+ Para garantir a sua seguranca e proteger a unidade, leia todas as instru¢des antes de montar e utilizar o remador.

+ Para garantir a utilizag¢do e a seguranca adequadas do remador, certifique-se de que todos os usuarios leiam este manual. Faca com que este manual seja uma parte do programa de treinamento da
sua academia. Lembre aos usuarios que antes de realizar qualquer programa de aptiddo, eles devem obter exames fisicos completos de seus médicos. Se, em qualquer momento durante os exercicios,
0 usuario tiver tontura, dor, falta de ar, ndusea ou sensacdo de desmaio, ele (ou ela) deve parar imediatamente.
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LEIA E GUARDE ESTAS INSTRUCGES PERIGO
Este remador é destinado para uso comercial. Para garantir sua seguranca e proteger o equipamento, leia todas PARA REDUZIR O RISCO DE CHOQUE ELETRICO:

as instrugdes antes de operar o MATRIX Rower. . s . .
Sempre desconecte a unidade da tomada elétrica antes de limpar, realizar

« Utilize o remador para sua finalidade pretendida, conforme descrito neste manual. Nao utilize os acessérios manutencéo e colocar e retirar pegas.
que ndo sejam recomendados pelo fabricante.

* Nunca deixe cair nem introduza objeto em qualquer abertura no produto. Se um objeto cair dentro,
recupere-o cuidadosamente enquanto a unidade ndo estiver em uso. Se o item ndo puder ser alcangado, AVISO
entre em contato com a Matrix Fitness ou os distribuidores autorizados. . . 5 .
. ) ] ) ) . ) * A unidade nunca deve ser deixada sem atengao quando estiver conectada.
* Nunca opere o remador se ndo estiver funcionando adequadamente, se tiver sido danificado ou imerso em

agua. Devolva-o a Matrix Z ou aos distribuidores autorizados para exame e reparo. * N&o opere embaixo de mantas ou travesseiros. Aquecimento excessivo pode

) B o o ) ) ocorrer e causar incéndio, choque elétrico ou ferimentos as pessoas.
+ A todo instante, mantenha as maos e os pés distantes de partes moéveis para evitar ferimentos. ) ) n .
* Nunca opere a unidade se o cabo ou plugue estiver danificado, se ndo

* N&o coloque as maos dentro ou debaixo da unidade, e ndo incline a unidade sobre sua lateral durante funcionar de acordo, se tiver caido ou danificada ou imersa em &gua. Ligue
o funcionamento. para o Suporte Técnico ao Cliente para inspecéo e reparo.
* N&o use o Matrix Rower ao ar livre, perto de piscinas ou em areas de alta umidade. * Mantenha o cabo de forga distante de superficies quentes. N&o transporte esta

+ N3o opere onde produtos de aerossol (spray) estejam sendo utilizados ou quando oxigénio esta sendo unidade por seu cabo de forca nem utilize o cabo como alga.

administrado. * Nunca opere a unidade com a abertura de ventilacdo bloqueada. Mantenha
+ Ndo remova os revestimentos laterais. O servico deve ser realizado somente por um técnico autorizado para a abertura de ventilacéo limpa, livre de fiapos, fios de cabelo e similares.
0 mesmo. * Na@o opere onde produtos de aerossol (spray) estejam sendo utilizados ou

« Estrita supervisdo é necesséaria ao utilizar préximo a criancas, pessoas invalidas ou com deficiéncia. Mantenha quando oxigénio esta sendo administrado.

as criangas ndo supervisionadas longe do equipamento.

* Quando o remador estiver em uso, criangas pequenas e animais de estimacdo devem ser mantidos a pelo
menos 3 metros (10 pés) de distancia.

* Monte e opere a unidade sobre uma superficie sélida, nivelada. Posicione a unidade com pelo menos 1 metro
(3 pés) de distancia de todas as obstrucdes, incluindo paredes e mobilia.

+ N&o utilize roupas que possam se prender a quaisquer partes méveis deste remador.
+ Coloque o punho em ganchos antes de soltar.
* Nao deixe o punho atingir o suporte do console.

* Realize a manutencdo adequada conforme descrito na se¢do Manutenc¢do deste manual.

AVISO: Danos a satide podem resultar de treinamento incorreto ou excessivo. Se vocé tiver dor no peito,
nausea, tontura ou falta de ar, PARE imediatamente os exercicios e consulte seu médico antes de continuar.

CUIDADO: Quaisquer alteracdes ou modificacdes neste equipamento podem anular a garantia do produto.
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MANUTENCAO

1. NAO utilize nenhum equipamento que esteja danificado ou tenha partes
gastas ou quebradas. Utilize apenas pecas de reposi¢do fornecidas pelo seu
distribuidor local MATRIX.

2. CONSERVE AS ETIQUETAS E PLACAS: Ndo remova etiquetas por razdo
alguma. Elas contém informacg&es importantes. Se estiverem ilegiveis ou
ausentes, entre em contato com seu distribuidor MATRIX para substitui¢do.

3. FACA A MANUTENGAO DE TODO O EQUIPAMENTO: A manutencdo 1. Use um pano macio e umedecido com agua ou detergente liquido suave para limpar todas
preventiva é a chave para o bom funcionamento do equipamento bem as superficies expostas. NAO use aménia, cloro ou produtos de limpeza a base de acido.
como para manter sua minima confiabilidade. O equipamento precisa ser
inspecionado em intervalos regulares.

manvteNcRopiARia |l (D

MANUTENGCAO DIARIA

Veja e ouga se ndo ha acessérios de fixagdo frouxos, ruidos incomuns e
todas as outras indicagdes que o equipamento pode estar precisando de
manutengdo. Se vocé notar qualquer um desses, solicite manutencdo.

A

PORTUGUES

A Matrix Fitness recomenda que o remador seja limpo antes e apds cada exercicio. As dicas
de manutencdo didria a seguir manterdo sua unidade operando com desempenho maximo:

Mantenha o console de exibicdo livre de impressdes digitais e acimulo de sal causado pelo suor.

Limpe frequentemente, com aspirador de p6, o piso debaixo da unidade para impedir

4. Assegure-se de que qualquer pessoa, que faz ajustes ou realiza manutencao o acumulo de poeira e sujeira, que podem afetar o bom funcionamento da unidade.

ou reparo de qualquer tipo, seja qualificada para este fim. Os distribuidores
MATRIX prestardo servicos bem como fardo treinamento de manutengdo em 4. Com uma lanterna, verifique se ha poeira dentro da roda dentada.

nossas instalagdes, havendo solicitagdo.

GARANTIA

Para América do Norte, acesse www.matrixfitness.com para obter
informagdes de garantia juntamente com exclusdes e limita¢des de garantia.

LOCALIZACAO DO NUMERO DE SERIE

7

ESPECIFICACOES DO PRODUTO

CONSOLE
Tela de LCD

Tela tatil capacitiva do treinamento de objetivo

Leitura da tela

Tempo, distancia, SPM (cursos por minuto), poténcia, frequéncia cardiaca,
calorias, fragdo de 500 m

Programas

Treinamento de objetivo (SPM, poténcia, fracdo de 500 m, calorias,
distancia, frequéncia cardiaca), baseado em meta (tempo, calorias/h, ritmo),
frequéncia cardiaca de objetivo, intervalado e Sprint 8

Testes de aptiddo

500 metros, 2000 metros, teste da etapa de forga e teste submaximo
de frequéncia cardiaca

Receptor telemétrico

DADOS TECNICOS

Tecnologia de resisténcia

ANT+, BLE, 5 kHz

Resisténcia magnética

Niveis de resisténcia

10

Sistema de acionamento

Correia Poly-V de mola espiral

Peso maximo do usuério

160 kg /350 Ib

Peso do produto

59,2 kg /130,5 Ib

Peso de envio

70,5kg /1554 1b

Dimensdes gerais
(CxLxA*

223 x55x97 cm/
87,7"x 21,6" x 38"

Requisitos elétricos

RECURSOS ESPECIAIS

Design do punho

Gerador com bateria de litio recarregéavel e encaixe CC

Punho Ergo Grip extralongo

Extensores para os pés

Apoios de calcanhar ajustéaveis com configurac¢des faceis de ler

Monotrilho

Aluminio

* Garanta uma largura minima de espaco de 0,6 m (24") para acesso e passagem ao redor do equipamento
MATRIX. Note que 0,91 m (36") é a largura recomendada de espaco pela ADA (Americans With
Disabilities Act [Lei dos Americanos Portadores de Deficiéncia]) para pessoas em cadeiras de rodas.
As especificagdes do produto estdo sujeitas a altera¢cdes sem aviso prévio.
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BRACO DO SUPORTE DO
CONSOLE

PES DE ARMAZENAMENTO

RODA DENTADA

RODAS DE TRANSPORTE

PE DIANTEIRO

REVESTIMENTO LATERAL

EXTENSOR PARA PE

APOIO AJUSTAVEL
DE CALCANHAR

ESTRUTURA TRASEIRA

PES DE NIVELAMENTO

104

CONSOLE

CABO RESISTENTE A ABRASAO

ESTRUTURA FRONTAL

PUNHO ERGONOMICO

BOTAO DE RESISTENCIA

ASSENTO LARGO CONFORTAVEL

MONOTRILHO

ESTABILIZADOR TRASEIRO




RETIRADA DA EMBALAGEM ARMAZENAMENTO

Obrigado por adquirir um produto MATRIX Fitness. Ele é inspecionado antes de ser CUIDADO
embalado. E enviado em varias partes para facilitar a embalagem compacta da maquina. 0,6 m | 2pEs

Antes da montagem, confirme todos os componentes correlacionando-os com os
diagramas explodidos. Retire cuidadosamente a unidade da caixa e descarte os materiais
de embalagem de acordo com as leis locais.

Deve-se tomar cuidado ao armazenar os remadores em
posicdo de armazenamento vertical. Os remadores foram
testados para estabilidade quando armazenados em
posicdo de armazenamento vertical. Quando o teste tiver

PORTUGUES /

CUIDADO mostrado que os remadores podem manter sua estabilidade
Para evitar ferimentos pessoais e danos nos componentes da estrutura, certifique-se 0,6m 0,6m glrf?e(zjn:;gf)l:'nr?:xri?cea? OggzuS(’)SOSﬁ/i?:ﬁ;ﬁticédei?aa;éc_??
de ter assisténcia adequada para remover as pegas da estrutura desta caixa. 2IPEs 2IPEs P P ’

» Deve-se tomar cuidado ao manusear os remadores
na posicdo de armazenamento vertical.

LOCALIZACAO RO REMADOR

Coloque o equipamento em uma superficie nivelada e estavel distante da luz direta do sol.

Aluz UV intensa pode causar descoloracdo nos plasticos. Posicione seu equipamento em uma
area com baixa temperatura e pouca umidade. Garanta uma largura minima de espaco de

0,6 m (24") para acesso e passagem ao redor do equipamento MATRIX. Note que 0,91 m (36") é
a largura recomendada de espaco pela ADA (Americans With Disabilities Act [Lei dos Americanos
Portadores de Deficiéncia]) para pessoas em cadeiras de rodas. Ndo coloque o equipamento em
qualquer area que bloqueie aberturas de ventilacdo ou de ar. O equipamento ndo deve estar
localizado em uma garagem, patio coberto, préximo de agua ou ao ar livre.

* Qualquer remador armazenado na posi¢ao de
armazenagem vertical deve ser guardado numa area
protegida para evitar o contato acidental com o remador.

« A menos que as pessoas estejam armazenando
um remador ou trazendo de volta um remador
do armazenamento, mantenha as pessoas longe
dos remadores armazenados verticalmente.

Armazene a unidade vertical sobre uma superficie sélida e nivelada.

0,6 m | 2 PEs

FERRAMENTAS NECESSARIAS PARA MONTAGEM (néo incluidas)

Chave Allen em L de 4 mm Chave Phillips CD:

Chave Allen em L de 5 mm Chave de boca de 13 mm %
Chave Allen em L de 6 mm Chave de boca de 14 mm 5\/:/\;
Chave Allen em L de 8 mm Chave de boca de 17 mm M

Se algum item estiver faltando, entre em contato com o distribuidor local MATRIX do seu pais para obter assisténcia.

\‘H\H\\H‘H\\H\H‘\H\H\\\‘\H\\H\\‘\\H\H\\‘HHH\H‘HHH\H‘HHH\
Omm 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
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Pacote de ferragens preto

e
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Pacote de ferragens laranja

Descricao Quantidade
B Arruela plana 2
C Parafuso 4
D Arruela arco 2

Aperte as ferragens da etapa 2 usando
o valor de torque: 24,5 Nm / 18 ft-Ib
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Pacote de ferragens branco

Ferragens instaladas previamente
A . Aperte as ferragens da etapa 6 usando
Descricao Quanzldade o valor de torque: 24,5 Nm / 18 ft-Ib

Descricdo Quantidade
I  Parafuso 6 J  Arruela plana
K Tampdo esquerdo 1
Aperte as ferragens da etapa 5 usando '\N/I E:rc:fiso i
o valor de torque: 24,5 Nm / 18 ft-Ib

30N 1404 H

MONTAGEM CONCLUIDA!
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TELA INICIAL

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

TELA PADRAO (FRAGCAO DE 500 M)

MATRIX

1:34

1203 4:10
411 30

114 108
i =

PORTUGUES E
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OPERACAO DO CONSOLE

¢

- O RXP possui uma tela tatil totalmente integrada. Todas as informacg6es necessarias ACESSO (RXP-WF, RXP-WFRF)

o para os exercicios sdo explicadas na tela. E altamente recomendada a exploracdo da ) v

b . 1) Insira seu XID e toque em .

ot interface.

(e B 2) Insira sua SENHA e toque em V.

g A) BOTAO DE FORCA: Pressione para ativar a tela / ligar a energia. Pressione

m e mantenha pressionado por 3 segundos para colocar a tela em hibernagao. (te1) Consoles RXP-WFRF suportam acesso com etiqueta RFID. Para acessar, toque sua
Pressione e segure por 10 segundos para desligar a energia. etiqueta RFID na superficie lateral direita do console.

B) SELECAO DE IDIOMAS .
REGISTRO DE UM NOVO USUARIO

€) RELOGIO 1) N&o tem uma conta XID? O registro é facil.
D) MENU: Toque para acessar diversas funcdes antes ou durante o seu exercicio. 2) Siga as orientacdes na tela para criar sua conta gratis.

; 3) Reveja suas informacdes e selecione a caixa EU ACEITO OS TERMOS E CONDICOES para
E) EXERCICIOS: Toque para acessar uma variedade de opg¢des de treinamento de objetivo rever os Termos e Condi¢des.

ou ajustar previamente os exercicios, os testes de aptiddo e a relagdo de arrasto. v . . . . A
4) Toque em V¥ para concluir o registro. Sua conta esta agora ativa e vocé tem acesso.

F) ACESSO: Toque para acessar utilizando seu XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
CONFIGURAGAO DOS EXERCICIOS
5) Apds tocar no botdo EXERCICIOS, selecione um dos EXERCICIOS da lista.
6) Utilize os CONTROLES DESLIZANTES para ajustar suas definicSes de programa.

7) Pressione INICIAR para comecar seu exercicio.

G) TELA ATUAL: Exibe o que a tela esta exibindo atualmente.

H) JANELAS DE FEEDBACK: Exibe tempo, SPM, poténcia, frequéncia cardiaca (BPM),
distancia ou calorias. O feedback varia com base na tela atual.

I) MUDANCA DE TELA: Desliza a tela a esquerda ou a direita passando por diferentes
opcOes de tela para corrida. Ou selecione uma métrica com um triangulo laranja
para ir direto a tela desejada.

MUDANCA DE EXERCICIO
. . Durante um exercicio, toque em E e depois toque em ESCOLHER EXERCICIO para
J) TELA DE TREINAMENTO DE OBJETIVO: Pressione para retornar a tela de acessar os exercicios disponiveis.

treinamento de objetivo quando uma op¢do de treinamento de objetivo tiver sido

definida. Pressione o icone alvo para definir uma meta de treinamento especifico

e ativar a envoltura de cor do LED. TELAS DO RESUMO

Apés seu exercicio estar concluido, sera exibido um resumo do exercicio. Vocé pode
deslizar para cima e para baixo para rolar através do resumo. Também deslize a tela
a esquerda e a direita para comutar entre as telas de resumo.

+ INFORMAGOES PESSOAIS: Insira peso, idade e sexo para assegurar que dados de
caloria e a relacao forga/peso sejam mais precisos.

* BATERIA: O nivel da bateria é mostrado na parte inferior da tela de menu. Remar
pode ativar/ligar o console. Se o RXP estiver sendo usado no modo autoalimentado RECUPERAQAO

e a bateria continuar se esgotando, conecte o Rower RXP. ~ R N
Toque em INICIAR RECUPERACAO para acessar o modo de recuperagdo. A recuperagao dura

alguns minutos enquanto reduz a intensidade do exercicio, permitindo que seu corpo se
recupere do exercicio. Termine a recuperagao para ir ao resumo do exercicio.

TELA INICIAL

* Reme para INICIAR imediatamente. Ou...
* Toque no botdo EXERCICIOS para personalizar seu exercicio.
» Toque no botdo ACESSO para acessar utilizando seu XID.
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OPERACAO DO CONSOLE

¢

EXERCICIO DE TREINAMENTO DE OBJETIVO

1) Selecione exercicios, em seguida, treinamento de objetivo e tipo de treinamento de objetivo: Poténcia, SPM, frequéncia cardiaca, distancia, calorias
ou fragdo de 500 m.

A

PORTUGUES

2) Durante um exercicio, deslize para a direita para trocar de tela ou toque em uma métrica com um tridngulo laranja para ir diretamente para a tela
desejada.

3) Defina a meta desejada e entdo toque em V. As luzes de LED agora ficam associadas a esse objetivo.

LUZES DE LED

A programacdo de treinamento de objetivo utiliza luzes coloridas e brilhantes nas partes superior e laterais do console para avaliar o esfor¢o e manter o
controle de suas metas. Estas luzes podem ser ligadas ou desligadas na configuracdo do exercicio ao pressionar LUZES LIGADAS ou LUZES DESLIGADAS.
Os indicadores de cores sao: AZUL = abaixo do objetivo, VERDE = no objetivo, VERMELHO = acima do objetivo.

MODO GERENCIADOR

Para acessar o modo gerenciador, pressione e mantenha pressionado o logotipo MATRIX no centro da tela por 10 segundos. Depois digite 1001 e toque
em

PRECISAO DA POTENCIA

Este remador exibe a poténcia ligada no console. A precisdo da poténcia deste modelo foi testada utilizando o método de teste da EN957-7:1998 para
assegurar uma precisdo de poténcia dentro de uma tolerancia de +10% para poténcia de entrada = 50 W, e dentro de uma tolerancia de + 5 W para
poténcia de entrada < 50 W.

A forca aplicada no punho foi medida durante todo curso da remada, assim como a posi¢do do curso do punho. Esta informacdo foi utilizada para
calcular a energia aplicada no remador, e o valor do calculo da energia foi dividido pelo periodo de tempo do exercicio para calcular a poténcia
mecanica média (a poténcia de entrada) aplicada no remador. A precisao da poténcia exibida foi verificada calculando esta poténcia de entrada

e comparando a poténcia exibida com a poténcia (medida) de entrada usando as seguintes condicdes:

Comprimento nominal do curso: 1000 mm
Configuragdes de resisténcia:
* Configuracdo de resisténcia minima a velocidade de curso nominal de 25 cursos por minuto
* Configuragao de resisténcia média a velocidade de curso nominal de 25 cursos por minuto
* Configuragdo de resisténcia maxima a velocidade de curso nominal de 25 cursos por minuto
Além das condi¢des de teste acima, o fabricante testou a precisdo da poténcia

em um ponto adicional, usando uma configuragdo de resisténcia adicional a velocidade de curso nominal de 35 cursos por minuto e comparando
a poténcia exibida com a poténcia (medida) de entrada.

* Normas suportadas com frequéncia de portadora de 13,56 MHz incluem: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) e LEGIC RF.
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USO ADEQUADO

Ha quatro fases do curso de remada:

1. PEGADA - Segure o punho uniformemente com ambas as maos. Com o assento deslizado para
a frente e os joelhos dobrados no peito (diretamente em linha com o calcanhar do pé), esticar os
bragos para a frente e inclinar ligeiramente para a frente dos quadris.

2. PUXADA - Pressione firmemente contra as placas dos pés até que as pernas estejam totalmente
estendidas, mas ndo travadas. Deixe os bragos virem com vocé e leve o tronco para 90 graus.

3. FINALIZACAO - Puxe os bracos para o abdémen com as pernas totalmente estendidas e incline-se
para tras com o torso ligeiramente além de 90 graus.

4. RECUPERAGAO - Estenda os bracos, dobre os joelhos e incline-se para a frente dos quadris e deslize
para a frente no assento.

Todas as quatro fases devem ser executadas uniformemente e de forma continua.

COMO COMECAR

Leia o manual do proprietario antes de configurar o Matrix Rower. Posicione a unidade onde ela sera utilizada
antes de iniciar o procedimento de configuracao.

ESCOLHER UM LOCAL

O local deve ser bem iluminado e bem ventilado. Posicione o remador sobre uma superficie plana estruturalmente
sélida e mantenha a poucos metros da parede ou de qualquer equipamento. Se o local tiver um carpete de peltcia
pesado, para proteger o carpete e a maquina, vocé deve colocar uma base plastica rigida sob a unidade.

N&o coloque o remador em uma area de alta umidade, como nas proximidades de um banho turco, uma piscina
coberta ou uma sauna. A exposicao ao vapor intenso de agua ou ao cloro pode afetar negativamente o circuito
eletrénio bem como outras partes da maquina.

ANTES DA SUA PRIMEIRA REMADA

+ Consulte o seu médico. Certifique-se de que ndo seja perigoso para vocé realizar um programa intenso
de exercicios.

+ Técnica inadequada, como inclinar muito para tras ou saltar para fora do assento pode resultar em lesdes.
+ Comece cada exercicio com varios minutos de remada facil para aquecimento.

+ Comece o seu programa de exercicios gradualmente. Reme ndo mais de 5 minutos no primeiro dia para deixar
0 seu corpo se ajustar ao novo exercicio.

* Aumente gradualmente o seu tempo e a intensidade da remada nas primeiras duas semanas. Ndo reme a
plena poténcia até vocé estar confortavel com a técnica e ter remado por pelo menos uma semana. Como
qualquer atividade fisica, se vocé aumentar o volume e a intensidade muito rapidamente, ndo se aquecer
corretamente ou usar técnica deficiente, vocé aumentara o risco de lesdo.

* A melhor configuragdo de resisténcia para um 6timo exercicio cardiovascular esta na faixa de 3-5. Remar com
configuragdo de resisténcia muito alta pode ser prejudicial para o seu programa de treinamento, porque pode
reduzir o seu rendimento e aumentar o risco de lesdes.

+ Visar uma taxa de cursos (spm) entre 24 e 30 spm (cursos por minuto).

FREQUENCIA CARDIACA SEM FIO

Para conectar seu aparelho de frequéncia cardiaca ANT+ ou Bluetooth

SMART ao console, toque em E e depois toque em PAREAMENTO DO
APARELHO DE FREQUENCIA CARDIACA.

A funcdo de frequéncia cardiaca neste produto ndo é a de um aparelho
médico. A leitura da frequéncia cardiaca é destinada somente como uma
ajuda ao exercicio na determinacdo das tendéncias da frequéncia cardiaca
em geral. Consulte seu médico.

Quando utilizado em conjunto com uma cinta toracica ou pulseira,
sua frequéncia cardiaca pode ser transmitida sem fio a unidade e exibida
no console.

AVISO!

O sistema de monitoracdo da frequéncia cardiaca pode ser impreciso.
O exercicio excessivo pode causar ferimentos graves ou morte. Se vocé
sentir dor, pare imediatamente de se exercitar.

RELACAO DE ARRASTO

A relagdo de arrasto mede o quanto a roda dentada est4 desacelerando
para determinar o qudo rapido ou lento estd o "barco". A taxa de
desaceleracdo é chamada de relagdo de arrasto. Para cada curso, o
console usa a taxa de arrasto para determinar quanto trabalho esta
sendo feito com base na velocidade da roda dentada. Dessa forma, o
verdadeiro esforgo é calculado independentemente da configuracdo da
resisténcia. Esta autocalibracdo é o que permite ao usudrio comparar seu
desempenho em diferentes remadores internos.

Diferentes remadores internos podem ter diferentes faixas de relagdo
de arrasto. Uma configuracdo de resisténcia de 3 em uma maquina
pode ter a sensagdo de um 4 em outra. Diferencas na tensao da correia,
na posicdo do ima etc. podem todas afetar a relacdo de arrasto de
maquina a maquina.

SISTEMA DE FRENAGEM

O Matrix Rower utiliza resisténcia magnética para definir niveis especificos
de resisténcia. O ajuste do niveis de resisténcia, adicionalmente aos SPMs,
é usado para determinar o resultado de poténcia (W).



BAXXHbIE YKASAHWUA

nOKyI'IaTe}'Ib npoAaykunmn Matrix Fitness Systems HeceT e ANHOTNYHYH OTBETCTBEHHOCTb 3a MHCTPYKTaX BCeX AL, 6y,qb TO KOHeUYHbIli nofb3oBaTenb Uan KOHTpOﬂI/IpyPOLLU/II‘/‘I nepcoHan, No NpaBuIbHOMY NCMO/Ib30BAHNIO

obopyAoBaHuMSA.

CM. «TexHn4eckme XapakTepucTnkn nsgenmnsa» (cnep,yrou.l,aﬂ CTpaHI/ILJ,a) AN 03HAKOMNEHUs ¢ ocobeHHOCTAMMK n3genuns. Matrix Rower npegHasHaveH Anga KOMMep4yeckoro ncnoaib3oBaHuA.

PekomeHyeTcs, UTO6bI 0 Havana npuMeHeHUs TpeHaxepoBs Matrix Fitness Bce No/sib3oBaTe/IM 03HAKOMUINCE C MPUBEAEHHOW HIKe HdOopMaLmei.

Mpwu ncnonb3oBaHUM Matrix Rower Bcerga cobntofainTe OCHOBHbIE Mepbl MPef0CTOPOXHOCTL:

+ lns obecrneyeHns Balleli 6e30MacHOCTU U 3aLLMThI YCTPOIACTBA Nepey C6opKoi U UCMONb30BaHNEM TPEHaXepa NpoYnTaliTe BCe UHCTPYKLMN.
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AN
S
N4
O
O
>
o

* YT06bI 06eCcneunTb npaBUIbHOE NCMNO/Ib30BaHMeE N 6e30nacHoOCTb TpeHaxepa, y6eAI/ITer, UTO BCe MOJib30BaTe/ I NPoYnNTann 3T0 PyKOBOACTBO. Cpenalite aTo PYKOBOACTBO YaCTbHO yqe6H0|7| nporpamMmmebl BaLlero
yypexaeHus. HanomMHu1Te nosib3oBaTensim, 4To, nepej temM Kak npuctTynnTb K nobori nporpamme ¢|/|3|/|l4e(:|<0|7| noAroToBKM, OHU AOJ/DKHbI I'IpOI‘/JITI/I nosHoe MeAnLMHCKoe obcesoBaHMe Yy cBOUX BpaHeVl. Ecnu BO Bpema
TPEHNPOBKYW MOJIb30BaTe/Ib NUCMbITbIBAET rOJIOBOKPYXEHUE, 601b VNN OAbILLKY, TOLWHOTY UK YyBCTBYeT €NaboCTb, OH JO/MKEH HEMeANEeHHO npekpaTnTb yrnpaxHeHuns.

NMPOYUNTANATE N COXPAHUTE 3TY UHCTPYKLUIO

TpeHaxep Rower npeagHasHayeH AN KOMMepUeckoro NCnonb3osaHus. [na obecneveHns Ballein 6e3onacHoCcTH
1 3alMThl 060pyA0BaHNA Nepey Havanom skcnayataumm MATRIX Rower npoumnTaiite Bce MHCTPYKLMN.

. |/|CI'IOJ'II:3yI7ITe Rower no npPAMOMY Ha3Ha4eH1o, Kak ornncaHo B HacTosLeM pyKOBOACTBE. He VICI'IOI'Ib3yI7ITe HaBeCHoe
O60pyAOBaHI/Ie, He peKoMeHJ0BaHHOe Npon3BoAUTENEM.

* He poHsiiTe n3genvie 1 He BCTaBnsAlTe Kakve-n1M6o npeAMeTbl B 0TBEPCTMS B HeM. Ecav Kakoii-nnbo npeameT ynan
BHYTPb, OCTOPOXHO V3B/IEKNTE €ro, MoKa YyCTPOCTBO He ncnonb3ayetcs. Ecnm npegMeT HEBO3MOXHO A0CTaTh,
cBsxXuTech ¢ Matrix Fitness nav aBTopusoBaHHbLIMY AVaiepamMu.

* He ucnone3syiite TpeHaxep Rower, eciv OH He paboTaeT AO0/MKHLIM 06pa3oM, NoBpeXAeH UK Bbi MOrPy>XeH B BOAY.
BepHuTe ero B Matrix Z nnmn aBTopr30BaHHbIM Ansiepam A/ MPOBEPKU 1 PEMOHTA.

* Bo usbexaHue noBpexaeHNii He MOAHOCKTE PYKU 1 HOTW K ABMXKYLLMMCS AeTansM TpeHaxepa.
* He ne3bTe B TpeHaxep WM Nog Hero 1 He NepeBopayvBaiite paboTatoLLmii TpeHaxep Ha 6okK.
* He ncnonb3yiite Matrix Rower Ha OTKpbITOM BO3AyXe, psAoM ¢ 6acceiiHamy 1V B MeCTax C BbICOKO BNAXHOCTbHO.

+ 3anpeLLaeTcs aKCMIyaTMpOBaTh TPEHAXKEP B 30HE PACTbIIEHNS a3PO30JIei (CMPeeB) UV KOHTPONS COAEPXKaHWS
Kucnopoga.

* He cHumaiiTe 6okoBble KOXYXW. O6C}1y)KI/IBaHI/Ie AOJ/DKHO BbIMOMIHATLCA TOJIbKO aBTOPM30BAHHBIM CEPBUCHBIM
cneynannmcTom.

* Mpw Ncnonb3oBaHUN PSAOM C AETbMU, UHBANAAMUN UAW IOABMU C OFPaHNYEHHBIMY BO3MOXHOCTAMUN HEO6XO0AUMO
npuctaneHoe HabnoAeHe. He ocTaBnsiTe AeTell 63 NpUcMoTpa PSAOM ¢ 060pyA0BaHVEM.

*Bo BpeMs NCnosib3oBaHUA Rower maneHbKve feTn 1 AOMaLLHVE XMBOTHbIE JO/MKHbI HAXOANTBLCA Ha paccToaHumn
He MeHee TpexX MeTpoB OT Hero.

» Cobupalite 1 UCNONb3yiiTe YCTPOCTBO Ha TBEPAO POBHOI NMOBEPXHOCTU. YCTaHaBNVBaNTE YCTPOMCTBO Ha PacCcTOSHIM
He MeHee OAHOro MeTpa OT /It6bIX MPenATCTBUNA, BKAOUAsi CTEHbI U Mebenb.

* He HageBaliTe oexay, KOTopasi MOXeT 3aLenmnTbCs 3a ABUXKYLLMEeCs YacT TpeHaxepa Rower.

* YCTaHOBUWTE PYKOSTKY B KPHOUKM, MpeXe Yem OTryCTUTb ee.

+ He no3BosisifiTe pykosTKe yAapsiTh MO KPOHLUTEHY MyNbTa.

* BbIMonHaAlTe Hag/iexalliee TeXobCyXXMBaHMe, Kak OMMCaHO B pasjene «TexHuyeckoe o6cayXmnBaHve» AaHHOro
pyKOBOACTBA.

nPEﬂ,yn PE)KAEHME. HenpasnibHOE BbINOHEHWNE YNPaXHEHWS NN U3HYPSAIOLLYE TPEHUPOBKM MOTYT MPUBECTA
K TpaBMaM. Ecv B npoLiecce TpeHMPOBKM Bbl MOYYBCTBYeTe 60U B FPYAHOI KNeTke, TOLLHOTY, FON0BOKPYXeHMe Unn
0/bILLKY, cnegyeT He3aMegnmtenbHo NMPEKPATUTD TpeHMpOoBKY 1 MPOKOHCYIbTUPOBATLCA C BPaYOM W TOJIbKO NOC/e 3TOro
BEPHYTLCA K TPEHNPOBKaM.

OCTOPO)KHO Jltobble n3mMeHeHus 1n MOAI/I(])I/IKaLI,VII/I AaHHOro o6opy,a,05ava MOTYT MNprBeCT K OTMEHEe rapaHTun.

OMACHOCTb
Ana CHNKEHNA PUCKA MOPAXKEHUA SNTEKTPUYECKUM
TOKOM:

Bcerga oTcoesnHsATe YCTPOMCTBO OT CETU 31eKTPOCHABXEeHNS Nepe BolMoNHeHeM
paboT Mo TEXHNYECKOMY 06CNYXMNBAHMIO, OUNCTKE, @ TAaKXKe Nepes yCTaHOBKOM
N CHATVEM KOMMOHEHTOB.

NPEAYNPEXAEHUE

* YCTPOICTBO, MOAKIOUEHHOE K CETU 31eKTPOCHa6XeHWs!, He CllefyeT OCTaB/IsTb
6e3 nprcmoTpa.

* He cnegyeT 1cnosib3oBaTh € YCTPOVCTBOM MOKPbIBaia WA NOAYLLKW. Ype3mepHoe
HarpesaHWe MOXET NPUBECTU K NMOXapy, MOPaXEHWIO 3NEKTPNYECKUM TOKOM WK
TpaBMmam.

* 3anpeLUaeTcs sKCr/yaTaLms yCTPOVCTBa, eC/IN Y Hero MoBpeXAeH LLUHYp v
BWJIKa, C/IN OHO He paboTaeT A0/MKHbIM 06pa3oM, MOBPEXAEHO UM MOrpy>Kanoch
B BoZy. [1s1 NpOBe/eHNIst 0CMOTpa U peMOHTa 06paTnTeCh B CIYX6Y TEXHUYECKOo
NnoAAeP>XKKM KNNEHTOB.

+ [lep>XnTe WHYp NUTaHWUs Nojasblle OT HarpeTbiX MoBepxHOCTel. He nepeHocnTe
3TO YCTPOICTBO, AepXKa ero 3a WHyp NUTaHUs, U He UCMOoNb3YIiTe LHYp B Ka4ecTBe
pyYKy.

* 3anpeLLaeTcs aKCr/yaTMpPOBaTh YCTPOCTBO B TOM C/lyyae, ec/in 3a6/10KpoBaHbI
0TBepCTVs ANS BbiNycka Bo3jyxa. OTBepCTUs A5 BbiNycka BO3jyxa HEO6X04MMO
ounLaTh OT MblAN, BONOKOH, BOJIOC U T. M.

* 3anpeLyaeTcs 3KCNlyaTUpoBaTh TPEHaXep B 30He pacnblieHns a3p03one|71 (cnpees.)
NN KOHTPOJIA COAepPXKaHUA Kncnopoaa.
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TEXHUYECKOE OBbC/TYXXUBAHWE EXXEAHEBHOE TEXHUYECKOE OBCNY>XVUBAHUE

1. HE ncnonb3yiite o6opysoBaHune, eCi OHO MOBPEXAEHO, MEeT Cefpbl M3Hoca N .
HaxoawuTe ocnabneHHble Kpenexu, NpUCNyLLNBanTech K HEO6bIUHBIM LLYMaM, a TakxKe NblTakTecb

A CNOMaHHbIe AeTanun. |/|C|'|Ol'|b3y|7|Te ANA PeMOHTa TOJIbKO 3arnacHble YacTu,
npesocTaBieHHbIE ANEPOM 060py,qOBaHVI$I MATRIX B BaLuel cTpaHe. O6Hapy)K|/ITb ntobble Apyrve npusHaky Toro, 4Tto 06opyp,OBaH|/|e MOXET HY>XAaTbCA B 06CI1y)KI/IBaHVIVI.

®

o ~ Ecnu Bbl 3aMeTUNN UTO-NNMBO, 06PaTUTECH 3@ MOMOLLLIO.

< 2. COXPAHAWTE STUKETKN N @UPMEHHYH MAPKVIPOBKY. Hu npu kakmx

Q 06CTOATENIbCTBAX HE YAANANTE 3TUKETKN. B HMX MOXET cofepXKaTbCs BaXKHast Matrix Fitness pekomeHAyeT UnctuTb Rower Ao 1 nocie Kaxaon TpeHnposku. CregytoLLie COBeTbI Mo
~ nHbopmauma. ECNv 3TUKETKN NOBPEXAeHb! UM TEKCT Ha HUX HEBO3MOXHO exeHeBHOMY TeXHMUYECKOMY 06C/y>KMBaHMIO obecrneyaT MakCMManbHYy NPON3BOANTENBHOCTL Ballero
§ npoynTaTb, 0bpaTUTECh K CBOEMY Annepy obopyaoBaHuns MATRIX, utobbl ycTpolicTea:

~

nony4ynTb HOBbIE. o < o
1. [N 04MCTKM BCEX MOBEPXHOCTEN NCMOJIb3YIMTe BAAXKHYH MArKYHO TKaHb C BOAOWN VN MATKUM XUAKUM

3. NMPOBOAWTE TEXHNYECKOE OBC/TY)XXUBAHWE BCETO OBOPYOBAHIA. MoLLMM cpeAcTBOM. HE 1cnonb3yiiTe uncTawme cpescTBa Ha OCHOBE aMMMaka, XJ10pa v KMCoTbl.
MpodunakTnueckoe TexobcnyxmBaHve ABASETCA KAOUYEBbIM 31IEMEHTOM ANS
Haznexallen paboTbl 060pyA0BaHNA N CHUXKEHWS Ballieli OTBETCTBEHHOCTU.
O6cnyxmBaHmMe JOMKHO MPOBOANTLCSA PEryNspHO. 3. PerynsipHO ouuLLaiiTe NbINECOCOM MO MO/ TPEHAaXEPOM, UTObbI He A0MYCTUTb CKOMIEHWS MblAn

VI FpSA3K, YTO MOXET MOBANATb Ha ero becnepeboliHyto paboTy.

2. Cneaute 3a TeM, UTO6bI Ha Aucniee nynbta He 6b110 OTNEeYaTKOB NajbLeB U CONN OT MOoTa.

4. Bce paboTbl N0 06CAYXMBaHWIO 1 PEMOHTY UV Perynnposke 06opyAoBaHNs
AOMKHbBI BbIMOMHATLCA KBaNNPULMPOBaHHbLIM nepcoHanom. Junepsl MATRIX 4. CnomoLbto oHaprKa NpoBepsaiTe HaANymne MbiAv BHYTPY MaxoBuKa.
Mo 3anpocy NpoBeyT obyyeHre No NOPAAKY OKa3aHWUA YCAyr UAN TEXHNYeCKOMY
06CNY>XMBaHMIO Ha HaLLen NaoLlajKe.

TEXHUYECKWE XAPAKTEPUCTUKW NSAENNA

FAPAHTUIAHOE OBCNY)XVBAHME

Avncnneii EMKOCTHbIVi CEHCOPHBI 3KpaH LieneBor TpeHNPOBKX

Ecnn Bbl HaxoguTeck B cTpaHax CeBepHOli AMepuKW, NepenanTe Ha canTt
www.matrixfitness.com, 4to6el nony4nTL 601€€ NOAPOLHYH NHGOPMALMIO O MokasaHua Ha ancnnee
rapaHTUNHOM 06CNYXMBAHWUW U CBA3AHHbBIX C HUM UCKIOYEHWUAX U OFPaHNYEHUAX.

Bpewms, pacctosiHme, SPM (41Cno ABUXEHWI B MUHYTY), BaTTbl, 4acToTa
cepgeyHbIx cokpalleHunii (HCC), kanopuu, 500 M/0Tpe3ok BpeMeHun

Llenesasi TpeHnpoBka (SPM, BatTbl, 500 M/0Tpe30K BpemMeHu, Kanopuu,
Mporpammel anctaHums, YCC), Ha OCHOBaHWKM Lienu (Bpems, kanopuid/yac, Temn),
uenesas YCC, nHTepBanbl 1 Sprint 8

PUTHeC-TeCTbI 500 meTpoB, 2000 MeTPOB, CUIOBOI CTeN-TecT 1 TecT cybMakcmmansHo YCC

TenemeTpuyecknii NPUeMHUK ANT+, BLE, 5 KI'y,

PACTIONIOXEHWE CEPVITHOTO HOMEPA

TexHoNorvs peryimpoBaHns
YPOBHS Harpysku

MarHuTtHoe conpotmeBneHue

YPOBHW Harpysku 10

Cuctema npuBoga MoANKNNHOBOM peMeHb C LMANHAPUYECKOI NPY>XNHON
Makc. Bec nonb3oBaTens 160 Kr/350 pyHTOB

Macca nsgenus 59,2 kr/130,5 ¢pyHTa

TpaHcrnopTnpoBoYHasi Mmacca 70,5 kr/155,4 ¢pyHTa

FabapuTHble pa3mepsbl 223 x 55x 97 cm/

(A4 x W x B)* 87,7"x 21,6" x 38"

TpeGOBaHMﬂ K NCTOYHUKY NNTaHWNA leHepaTop C NINTUA-MOHHBIM AKKYMYNATOPOM U pa3beMOM MNOCTOAHHOIO TOKa

CNELMANBbHBIE BOSMOXXHOCTU

[An3aiiH pyKoaTkun YannHeHHas pykostka Ergo-Grip
Yrops! Ans Hor Perynupyemble «nATKM» C N1€TKO CHUTbIBAEMbIMW HacTpOKamum
OpHopenbcoBas HanpasasaoLLLan ANOMUHNA

* MuHUManbHas cBoboAHas 30Ha BOKpyr obopyaosaHua MATRIX gomkHa coctasnsaThb 0,6 M (24") ans obecneyeHmns
6ecnpensTCTBEHHOro AocTyna K Hemy. ObpaTuTe BHUMaHMe Ha TO, YTO pacCTosiHWE /19 NoNb30BaTenel B
VIHBaIN/HbIX KONACKaX, peKOMeHA0BaHHOe B 3aKOHe O 3aLLuTe Nnpas rpaxaH ¢ orpaHNYeHHbIMY BO3MOXHOCTAMN
(ADA) CLLIA, coctaBnsieT 0,91 m (36").

TexHUYecKne xapakTepucTUKn N34ennsa MoryT 6biTe N3MeHeHbl 6e3 NpejBapuTeNibHOro yBeAoMIEHMS.
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KPOHLUTEWH NYNbTA

HOXXKW AnA XPAHEHWA

MAXOBUK

KONECA AnA
TPAHCIMOPTNPOBKW

MNEPEAHAA HOXXKA

BOKOBOW KOXYX

YMNOP ANS HOT

PETYIMPYEMASA «NATKA»

3AAHAA PAMA

HOXXKA ANS
BbIPABH/UBAHMSA

nynbT

YCTOMUYUBbLIN K
NCTUPAHUIO LLIHYP

PYCCKIA /

MNEPEAHAA PAMA

3PTOHOMWYHAA PYYKA

PETYNIATOP YPOBHA

HArPY3Ku1

LUNPOKOE KOM®OPTHOE
CMAEHUE

OAHOPE/IbCOBAA
HANPABJIAIOLLAA

I CTABU

NTN3ATOP
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PACNMAKOBKA

Bnarogapvm 3a nokynky nsgenns npovissoacrtesa MATRIX Fitness. MNepeg ynakosbiBaHEM
nsgenue Tectmpyetcs. OHO NOCTaBSETCS B pa30bpaHHOM BUje, YTO NMO3BO/IAET CAeNaTb YNakoBKy
6onee KOMMaKTHOW. [lo Hayana c6opkun ybeanTecb B HAIMUNL BCEX 3/IEMEHTOB, CPaBHUB

NX C COOTBETCTBYIOLLMMM PUCYHKaMU. AKKYpaTHO AOCTaHbTe 060pyAOBaHMe 13 yNakoBKY U
YTUIV3NPYTE YNaKoBOYHbIE MaTepuasbl B COOTBETCTBIMM C 3aKOHOAaTe/IbCTBOM Ballieli CTpaHbl.

BHNMAHWE

Bo n36exaHuve TpaBM 1 MOBPEXAEHNS 31EMEHTOB 060pyA0BaHNsS 06paTUTeCh 3a MOMOLLbIO
npu N3BneYeHNn AeTaneil pamMbl 060pyA0BaHMS U3 YNAKOBKN.

PASMELUEHWE TPEHA)XEPA ROWER

YcTaHaBnuBariTe 060pyA0BaHNe Ha POBHOM 1 YCTONYMBOM MOBEPXHOCTUN BAAAM OT NPAMOro
COIHEYHOrO cBeTa. VIHTeHCMBHOE ynbTpadpnoneToBoe 13NlydeHre MoXeT NPUBOANTL K BbILBETaHUIO
nnacTMaccel. Pacnonararite o6opyAoBaHvie B 30He YyMePeHHbIX TeMnepaTyp 1 HU3KOM BAaXHOCTU.
ObecneybTe MUHNUMaNbHOE PaccTosHMe WpUHON 0,6 MeTpa (24") Ana AocTyna 1 Npoxoja Bo3ne
TpeHaxepa MATRIX. O6bpaTuTe BHMMaHMe Ha TO, YTO paccTosiHWe 419 NoNib30BaTeNlell B MHBaNVAHbIX
KONAACKax, pekoMeHA0BaHHOe B 3aKOHe O 3aluTe Npas rpaxjaH ¢ orpaHUYeHHbLIMY BO3MOXHOCTAMM
(ADA) CLLIA, cocTtaBnsieT 0,91 m (36"). 3anpeLlaeTca pasmeLlaTe 0b6opyoBaHme B 30He, rae 6yayT
nepekpbIBaTbCA BEHTUNALMOHHbIE KaHabl Uav oTeepcTmsa. O6opysoBaHVe He paspeLlaeTcs
yCTaHaB/MBaTb B rapaxe, Ha KpbITOl Teppace, psAoM C BOAOWN UK NOA OTKPbITbIM HE6OM.

BepTuKanbHBbI 610K XpaHWTe Ha TBEPAOL 1 POBHOW NMOBEPXHOCTY.

0,6 m
2 oYTA

XPAHEHWE
BHUMAHWE

Mpwn XxpaHeHNN TpeHaXXepoB B BEPTUKaNbHOM MONOXEHNM
cnepyeT cobntoAaTb OCTOPOXKHOCTb. OHYM BbINV MPOBEPEHbI
Ha yCTONUYMBOCTb NP XPaHEHUN B BEPTUKA/IbHOM
NOJIOXEHNN. XOTHA TeCTUPOBaHYe rnokasaso, YTo OHW MoryT
COXPaHATb YCTOMYMBOCTb NMPU HakNoHe Ao 10 rpasycos,
C/lyYaliHbIVi KOHTaKT C TpeHaXepoM B BEPTMKabHOM

0,6 M NOIOXXEHN MOXET MPUBECTU K ero ONPOKMAbIBAHNIO.

2 oyTA

0,6m | 20yTA

+ [pu o6palleHnn C TpeHaxepamu, KoTopble
XPaHSATCA B BEPTMKANIbHOM MOMOXEHMNN,
cnesyeT cob6/0AaTb OCTOPOXHOCTb.

* Bce TpeHaXepbl, KOTOPblE XPaHATCA B BEPTUKA/IbHOM
MONIOXEHWWN, AO/DKHbI HAX04UTLCA B MeCTe,
3alLeHHOM OT CﬂyHaVIHOFO KOHTaKTa.

+ He nognyckaiiTe K BEpTUKaNbHO XPaHALLMMCS TPeHaxepaMm
NoJieid, KOTOPbIE He 3aHsThbl €ro XpaHeHNeM 1 He JOCTaloT ero.

0,6m | 2adyTA

MHCTPYMEHTbI, HEOBXOAWUMDBIE AJ1A CBOPKWU (B KOMNNEKT He BXOAAT)

—
= 1
- 1\
-

M-06pa3HbIi TOPLIEBOW raeyHblii KoY (4 MMm)

M-06pa3HbIi TOPLLEBOW raeyHblii Koy (5 MM)

M-06pa3HbIi TOPLIEBOW raeyHblii KoY (6 MM)

M-06pa3HbIi TOPLLEBOM raeyHbli Ko (8 MM)

KpecToo6pasHas oTBepTka

=
=
==

O6bIKHOBEHHbIW raeyHbIi KoY (13 MMm)

O6bIKHOBEHHbIV raeyHbIi KoY (14 Mm)

O6bIKHOBEHHbIW raeyHbI KoY (17 Mm)

B cnyyae oTCyTCTBMA T€X NN UHBIX MHCTPYMEHTOB 06paTUTeCh 3a MOMOLLbIO K MECTHOMY Aunepy obopyaoBaHus MATRIX B BaLleli cTpaHe.

Omm 10

\‘H\H\H\‘H\H\H\‘\\HH\\\‘\\H\H\\‘\H\\H\\‘H\\H\H‘HHH\H‘HHH\
20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130




'-IepHaﬂ ynakoBKa c getaaaMmum OpaH)KeBaﬂ ynakoBKa c geTansamu

OonucaHvne Kon-Bo

OonucaHue Kon-Bo
A bBont 2 B lMnockas waiba 2
C bont 4
D W3orHyTas waiba 2

HaumHasa c wara 2 3atarnsanTe
Kpernex ¢ MOMEHTOM:
24,5 Hm/18 ¢yT-pyHTOB

PYCCKUNI H

MosepHuTe
CTOWKyY MynbTa
Ha 30 rpagycos
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PYCCKWI
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Benas ynakoBKa c getaasaMmum

MpeaBapuTenbLHO ycTaHOBJ/IEHHOE MpumeyaHwve.
o6opyaoBaHue

Onucanne Kon-go HauunHas c wara 6 3atarueaiite \
) Kpenex ¢ MOMEHTOM:
1 Bont 6 J cn’""'ca""'e » K°’; 8o 24,5 HW/18 dyT-hyHTOB
nockasi Wwaiba
NMpumeuaHue. K JleBbiih ynop 1 =
< L Mpa.eiii ynop 1

HauvHas c wara 5 3aTarnBaiTe AN
X M  Brynka 2 <
Kpenex ¢ MOMEHTOM: N Eont 5 O
24,5 Hm/18 dyT-pyHTOB ]
>
[a W

CBOPKA 3ABEPLUEHA!
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FNABHbIA DKPAH

MATRIX

MATRIX

ROW TO START
OR

WORKOUTS

SIGN IN

3KPAH NO YMOJTYAHWNIO

(500 M/OTPESOK BPEMEHW)

MATRIX

1:34

1203 i4:10

411 30

114 108

o




PABOTA C NYJ/1IbTOM

YcTporicTBo RXP ocHaLLEeHO MOAHOCTLIO MHTErprvpoBaHHBIM CEHCOPHbIM AncrnaeeM. Bes
HeobxoA1mas Ana TPEHNPOBOK MHPOPMaLMSA NOSCHAETCA Ha SKpaHe. HactoaTensHo
peKkomMeHAyeTCs U3y4nTb HTepdelic.

A)

B)
9]
D)

E)

F)

G)
H

-

I

J))

KHOMKA MUTAHWA. HaxmnTe, 4TobbI 3aMyCTUTb ANCMNEA/BKIOUYNTL NUTAHKME.
Haxxmute 1 yaepxuBaiiTe B TedeHne 3 ceKyHZ, Y4Tobbl noracuTe gucrnein. Haxmnute
N yaepxuBaiiTe B TedeHne 10 cekyHA, UTOObl OTKIOUNTL MUTaHMe.

BbIBEOP A3bIKA
YACbI

MEHHO. KocHuTech Ans goctyna K pasanyHbiM GYHKLMAM 40 TPEHNPOBKU
VNN BO Bpems Hee.

TPEHUPOBKW. KocHuTech, YTO6bI NOYyUYnNTb AOCTYN K Pa3IMYHbIM BapuaHTam
TPEHMPOBOK UM rOTOBLIM TPEHMPOBKaM, UTHeC-TecTaM 1 Ko3PPULNeHTy
COMpPOTUBAEHUSA.

BXOA. HaxxmuTe, uTo6bl BOVTH, Ncnonb3ys cBoit XID (RXP-WF, RXP-WFRF).
TEKYLLMIA SKPAH. OTo6paxaeT skpaH, KOTopbiii Bbl NpocMaTpurBaeTe B TOT MOMEHT.

OKHA OBPATHOW CBfI3W. OTobpaxeHune BpemeHu, SPM, Batt, YCC (ygapos/
MUH), PaccToAHUA nu Kanopuii. ObpaTHas CBA3b BapblpyeTCs B 3aBUCUMOCTY
OT TeKyLLlero akpaHa.

MEPEKTHOYEHUE SKPAHA. BbINONHUTE XeCT CMaxmBaHUS Mo AUCM/IE0 BNEBO
WV BNPaBo AN5 MepekItoveHNs Mo KPyry Mexay pasinyHbIMU 3KpaHaMu.
JIn60o BbIGepUTE METPUKY C OPaHXXeBbIM TPeYroIbHUKOM, YTObbI Cpasy nepenTun
K HY>XHOMY 3KpaHy.

DKPAH LLENEBOI TPEHNPOBKW. HaxxmuTe Ans Bo3BpaTa K 3KpaHy Lienesol
TPEHMPOBKM, Korja 6bl1 yCTaHOBNEH COOTBETCTBYIOLLNI BapmaHT. HaxmuTe

Ha 3HaYOoK Lienn 419 YCTaHOBKM onpejeneHHol Lenn TPeHPOBKN 1 akT1BaLmum
nepexo/a LiBeTOB CBETOAMO/0B.

MNEPCOHA/bHbBIE AAHHBIE. YkaxuTe Bec, BO3pacT 1 Noa 415 obecneveHuns
TOYHOCTU AAHHbIX O KaIOPUSX N COOTHOLLIEHWW CUbI K BECY.

BATAPESl. YpoBeHb 6aTapen nokasaH BHM3Yy 3kpaHa MEHHO. BeinonHeHue
YMpaxHEeHW MOXET BbIBECTU U3 CMISILLLEro pexunma/BkatoUnTb NyabT. Ecim
RXP ncnonb3yeTcs B pexriMe aBTOHOMHOIO NUTaHNSA 1 6baTapes Npojo/ixkaeT
paspsxaTtbcsl, nogkatoumTte Rower RXP K ceTeBO po3eTke.

rMABHbI 3KPAH

HauHuTe ynpaxHeHue, 4Tobbl BbINOAHUTL MYCK HemegneHHo. Man...
Haxmunte kHonky WORKOUTS (TPEHUPOBKW), 4To6bl HAaCTPOUTL CBOKO TPEHUPOBKY.
Haxmunte KHonky SIGN IN (BXO/), 4To6bl BOMTH B C1UCTEMY, UCMONb3YS cBO XID.

BXOA (RXP-WF, RXP-WFRF)

1) BeauTte cBoin XID 1 KOCHUTECH V.
2) Beepgute cBoii KOA, AOCTYNA (PASSCODE) 1 KOCHUTeCH v,

PYCCKUNI @@

(t#)) MynbTel RXP-WFRF noasep>xnBatoT BXOZ B CUCTEMY C MOMOLLbIO MeTku RFID. A5
BXOAa B CLUCTEMY KOCHUTEeCb RFID-MeTKOWM MOBEpPXHOCTY C MPaBO CTOPOHbI Ny/bTa.

PETICTPAL A HOBOI'O NOJIb3OBATENA
1) Y Bac HeT yyeTHoM 3anucy XID? Perncrtpauuns oyeHb npocra.
2) [Ansa co3paHnsa 6ecnnaTtHoOM y4eTHOM 3anncy cnejyinTe NoAckaskam Ha aKpaHe.

3) MpocmoTpuTe ceoto nHPopmaumio 1 Beibepute I ACCEPT THE TERMS AND
CONDITIONS (1 MPUHUMAHIO YC/10BWA), 4TObbI MPOCMOTPETL YC/I10BUS.

4) KocHuTecb J ANA 3aBepLleHunsa perncTpaymn. Tenepb Ballla y4eTHada 3anncb
AKTVBHAa, U Bbl BOLWIN B CUCTEMY.

HACTPOMKA TPEHUPOBOK

1) NMocne HaxaTtns kHonkn WORKOUTS (TPEHUPOBKW) BbibepuTe o4HY 13
TPEHMPOBOK B crnincke.

2) NMpw nomowy MOM3YHKOB HacTpoliTe napameTpbl CBOEN NPOrpamMmbl.
3) Haxmute GO (BMEPEA) ans Hayana TpeHNPOBKU.

CMEHA TPEHNPOBKW

Bo BpeMs TpeHVpPOBKY KOCHUTECH E, a 3atem CHOOSE EXERCISE (BbIBOP YMPAXXHEHWUA),
UTOObI NEepenTN K AOCTYNMHbLIM TPEHVPOBKaM.

9KPAHbI CBOAHbIX AAHHbIX

Mocne 3aBepLUEHNS TPEHNPOBKM OTOBPAXAOTCA CBOAHbIE aHHbIe O TPEHNPOBKax. ITOT
3KpaH MOXHO NPOANCTLIBATL BBEPX 1 BHM3. TakXke MOXHO CMaxXMBaHWeM B/IEBO 1 BNPaBo
Mo AWCMAeo NepekyaTbcs MeXAy SKpaHaMUn CBOAHbIX AaHHbIX.

SAMWHKA NMNOC/E TPEHNPOBKIW

KocHutecb START COOL DOWN (HAYATb 3AMUHKY), 4To6bI BOVTY B pEXM 3aMUHKK NoC/e
TPEeHMPOBKMW. 3aMVHKa ANNTCA HECKONbKO MUHYT; MPY 3TOM MHTEHCUBHOCTb TPEHVPOBKU
YMeHbLLaeTCs, YTO NO3BOJIAET BalleMy Tesly BOCCTaHOBUTLCSA NMoc/ie TPEHNPOBKN. YTobbI
nepenTyn K 3KpaHaMm CBOAHbIX AaHHbIX TPEHVPOBOK, 3aBepLUMTE PEXNM 3aMUHKU.
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PABOTA C NYJ1IbTOM

¢

LLENNEBOW PEXXUUM TPEH/POBKW
1) BbibepuTe TPEHMPOBKY, 3aTeM LieNeByto TPEHVNPOBKY U TUM LieneBor TpeHnpoBku: BaTTbl, SPM, UCC, gnctaHums, kanopum nav 500 M/0Tpe3ok BpemMeHu.

2) Bo BpeMmsi TPEHVIPOBKY MPOBOAKWTE MasbLieM BMPaBoO, YTO6bI MePeKIYaThCs MeXAY SKpaHaMu, v BbiGeprTe METPUKY C OpaHXKeBbIM
TPEYroNbHNKOM, YTO6bI Cpasy NepemnT K Hy>KHOMY 3KpaHy.

WIDDAd

3) YcTtaHoBuUTe XKenaemyro Uesib U 3aTeM HaXMunTe J CBeToamoHble NHANKaTOPbI CBA3bIBAKOTCA C 3TON LenbLo.

CBETOANOAHDBIE NHANKATOPDI

Mpw nporpaMMrMpoBaHNM Lieai TPEHVNPOBKM NCMO/b3YHOTCSH ApKue CBETOAMOAHbIE NHANKATOPLI B BEPXHEV YacTu 1 Ha 60KOBUHAX NynbTa Ans
0TO6pPaXeHWs nNporpecca 1 AeMOHCTPaLMM BCEM yHaCTHUKaM UX Lienei. 3T MHAMKaTOPbl MOXHO BKIOYaTb UM OTK/AOUYaTb B HACTPOKax TPEHMPOBKM
HaxaTnem LIGHTS ON (MHAWNKATOPbBI BKJ1.) nan LIGHTS OFF (MHAWUKATOPbI BbIK/1.). IHavkaTopbl MMeELOT ciegytoLlme LseTa: CUHWIA = Hnxe uenw,
3E/IEHBIN = B pamkax uenun, KPACHBIN = Boiwe uenu.

PEOXKMM MEHEPKEPA

UYTo6bl BONTY B peXMM MeHezxXepa, Haxmute 1 yaepxmsarite norotun MATRIX B LieHTpe 3kpaHa B TedeHue 10 cekyHA. 3aTem BBeguTe 1001
1 KOCHUTeCb V.

TOYHOCTb YPOBHA MOLLUHOCTI

B 3TOM TpeHaxepe ypoBeHb MOLLHOCTM 0TO6paXxaeTcst Ha nynbTe. TOYHOCTb YPOBHSI MOLLHOCTY A/ 3TOV MOZeNn 6bina NpoTecTMpoBaHa
C MCMOJIb30BaHVIeM MeToAa UcnbITaHuii EN957-7:1998, uTo obecrneurBaeT TOYHOCTb YPOBHSA MOLLHOCTM B NpeAenax gonycka + 10 % ans BxogHom
mMoLyHoCTM = 50 BT 1 B npegenax gonycka = 5 BT 4na BxogHoM MowHocTy < 50 BT.

Ycunuve, npunaraemoe K pyyke, M3Mepsiochk ANt BCEro XoZa rpebka, a Takxe NofoXeHWst Xo4a pyyky. 3Ta MHGopMaLmMs NCNob30Banack A1 pacyeTa
3Hepruu, NpunaraemMoin K TpeHaxepy, a 3HaveHe pacyeTa sHeprv 6bI10 pasgeneHo Ha Neprog BpeMeHW TPEHVPOBKY A pacyeTa cpejHel
MeXaHNYeCKo MOLLHOCTY (BXOAHOM MOLLHOCTM), MpUaaraeMoi K TpeHaxepy. TOYHOCTb 0TobpaXkaeMoli MOLLHOCTY bbina BepnuduumpoBaHa nytem
pacyeTa BXOAHOM MOLLHOCTY 1 CPaBHEHNSt 0TOBPaXKaeMol MOLLHOCTY C BXOAHOW (M3MepPeHHO) MOLLHOCTBIO NPW CAeAYOLLMX YCI0BUAX:

HomMmuHanbHas gnrHa xoga: 1000 Mm
HacTpolikin ypoBHSI Harpysku:
* MMHMManbHbI ypoBeHb Harpysku Npyv HOMUHaNAbHOM CKOPOCTU 25 ABUXEHWUIA B MUHYTY
* CpefHWii ypoBeHb Harpysku npyv HOMUHAaNbLHOWM CKOPOCTY 25 ABMXXEHWNA B MUHYTY
* MakcuMasbHbl ypoBeHb Harpysku Npu HOMUHANbHOM CKOPOCTY 25 ABUXKEHWI B MURHYTY
MOMMMO yKazaHHbIX BblLLUe YCIOBUI UCMbITaHN Mpon3BoAUTENEeM bblaa MpoBepeHa TOUHOCTb YPOBHSI MOLLHOCTY

B OAHOW AOMOMIHUTENBHOM TOYKe, C MCMOb30BaHEM OAHOW AOMOHNTENbHO HAaCTPOKM YPOBHS Harpy3ku Mpu HOMUHaIbHOM CKOPOCTY
35 ABUXKEHWI B MUHYTY 1 CPaBHEHVEM 0TO6PaXaeMo MOLLHOCTY C BXOAHOM (M3MepPEeHHOI) MOLLHOCTBHO.

* MopseprBaeMble CTaHAAPTLI C HecyLeli YacToTol 13,56 Ml BktouatoT B cebsi: ISO 14443 A, ISO 15693, ISO 14443 B, Sony Felica, Inside Contact-less (HID iClass) n LEGIC RF.
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NMPABMJIbHOE NCIMOJIb3OBAHWE

JBmKeHne rpebka CoCcTomT 13 YeTblpex das:

1. WCXOAHOE MNOJIOXKEHUE — Bo3bmuTech 3a py4vky paBHOMepHO o6enmu pykamu. CABUHYB cuAeHbe Brepej 1
npvXas KONEHW K rpyAun (Ha OAHON INHWW C NATKaMM), BbITAHUTE PYKU Briepes 1 cerka HakJIoH1TeCh Briepes oT
6egaep.

2. ABWDKEHUE — CuabHO HajaBuTe Ha HOXHbIE NMIAacTUHbI A0 Tex Mop, Noka HOrvi He 6yAyT MOMHOCTbIO BbITAHYThI,
HO He 3a610K1poBaHbI. [yCTb pyKkun ABUXYTCA BMeCTe C BaMu; oBeAuTe TyN0BuLLe A0 nosioxeHus 90 rpagycos.

3. 3ABEPLUEHME — MpuUTSHUTE PYKUN K XMBOTY C MONHOCTBIO BbITAHYTLIMU HOFaMU U OTKMHbTECH Ha3ag, YTobbI
HaKNOH TynoBuLa 6bI1 HeMHOro 6onbLue 90 rpaaycos.

4. BOCCTAHOBJIEHUE — BbITAHUTE PyKW, COTHUTE KONEHW, HaKIOHUTeCh Brepes oT 6eAep 1 CABMHbTECH Briepes
BMeCTe C CMAEeHbEM.

Bce yeTblpe ¢a3bl BbIMOJIHAKOTCA MJ1IaBHO 11 HEMPEPbLIBHO.

CYEro HA4YATb

Mepes HacTpoiikoit Matrix Rower npounTaiite pyKoBOACTBO Mo 3KCMayaTaumu. [Jo Havana npouesypbl HAaCTPONKM
yCTaHOBUWTE TPEeHaxep B MecTe, rAe OH 6yAeT UCMo/b30BaThCs.

BbIBOP MECTA

MecTo A0/1)KHO XOPOLLO OCBELLATHLCS Y MPOBETPUBATLCS. YCTaHaBIMBANTE TPEHaXep Ha CTPYKTYPHO yCTOMUMNBYLO
MIOCKYHO MOBEPXHOCTb Ha PACCTOSIHMN HECKONBbKMUX GYTOB OT CTEHbI UV APYroro 060pyAoBaHust. Eciv TpeHaxep
6YAET CTOSITb Ha KOBPOBOM MOKPLITWN, 4151 3aLLUThI MOKPbLITUS 1 060PYA0BAHUS MO HEFO HYXXHO MOA/IOXUTL XKECTKYH
NNacTUKOBYHO OCHOBY.

He yCTaHaBnMBamTe TpeHaXep B MecTax C BbICOKOW BNAXXHOCTbHO, Hanpumep pagom c napvmkoﬁ, 6acceiHOM nnn cayH0|7|.

BOSAeI‘/‘ICTBI/Ie NHTEHCMBHOIO BOAAHOIO napa Uiv Xnopa MOXeT OTPpULATE/IbHO NOBANATbL Ha 3N1EKTPOHUKY, a Takxe
Apyrvie KOMMNOHEeHTbI TpeHaxXepa.

MEPE/ MEPBO TPEHNPOBKOM

+ T[IpoKOHCYNbTUPYITECH C BpaYoM. YbeamnTech, YTO BaM He OMacHO BbIMOMHATEL HAMPSXKeHHY nporpaMmmMy
yrpaxHeHWiA.

. HenpaanbHaﬂ TeXHMKa, Takast Kak CUNbHbI I'IpOFI/I6 TeNna nnn cnpbirMBaHne C CMAeHbsA, MOXET NMPUBECTU K TPaBMe.
. Ka)K,CI,yIO TPEHUNPOBKY HauNHaANTe C HECKONBbKNX MWHYT Ierknx ABVXEHUI ansa PasMUHKN.

+ HauuHaliTe nporpaMmy yrnpaxHeHWii nocteneHHo. B nepBblii eHb BbIMOHSANTE ABUXEHNS He 60iee 5 MUHYT, YTOGbI
BalLle TeJ/I0 MPVBLIKI0 K HOBbIM YNPaXHEHWSIM.

+ [locTeneHHo yBeNNYMBaiiTe BPEMS N MHTEHCUBHOCTb YNPaXKHEHWI B TeHYeHe NepBbIX ABYX Hejenb. He BbinonHsANTe
yrnpaXKHeH st B MOHYO CUJTY, MOKa He OCBOUTECH C TEXHUKOW 1 He byzieTe TPeHNPOBaTbCS MO KpaiHel mepe
Hegento. Kak 1 npu nto6oii apyroii prsnyeckoin akTUBHOCTU, €C Bbl CINLLKOM 6bICTPO yBeMYMBAEeTe Harpysky 1

NHTEHCVBHOCTb, HE MOXXeTe NMPaBU/IbHO PasMATLCA UKW NCMOMb3YeTe MIOXYH TEXHUKY, PUCK NONy4YeHNA TpaBMbl pacTeT.

+ Jlyylasi HacTpoiika ypOBHS Harpy3Kku A/t OTAINUYHOW KapAVOTPEHVPOBKM HAaXOANTCA B AnanasoHe 3-5. YnpaxHeHus
CO C/IMLLKOM BbICOKVM YPOBHEM Harpyskiu MOryT HaBpeAuTb Ballieil MporpamMmmMe TPeHNPOBOK, NMOCKObKY MpW 3TOM
MOXET CHMU3UTbCS Balla MPOU3BOAUTENBHOCTL U YBENYUTCS PUCK NOYYEHVIS TPABMbI.

+ CTpemuTech K YactoTe ABVXeHU (SPM) oT 24 0 30 ABUXKEHWI B MUHYTY.

BECNMPOBOAHOE N3MEPEHWME YCC

YT06bI NOAKNHOUNTE yCTPONCTBO n3mepeHus YCC ANT+ nan Bluetooth SMART k

nynbTy, KOCHUTeCb ——, a 3aTeM HEART RATE DEVICE PAIRING (COMNPSAXEHUE
YCTPOUCTBA N3MEPEHWA YCC).
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PyHKLUMA n3MmepeHns YCC B HACTOSLLIEM N3NV He 3aMeHSIeT MeANLIMHCKIN
npubop. MNokasaHne YCC npegHa3Ha4YeHO TONbKO B Ka4eCTBe MOMOLLM Npu
BbIMO/IHEHWN YNPAXHEHWI ANs onpejeneHns 06LnX TeHAEHUNA N3MeHeHNs
cepaLebreHns. ObpaTuTech 3a KOHCyNbTaLmel K Bpadyy.

Mpy Ncnonb3oBaHUN TPeHaxepa BMecTe ¢ 6ecrnpoBOAHbIM YCTPONCTBOM
n3mepeHuna YCC Ha HarpyAHOM peMHe 1amn 3ansacTbe Bawa YCC MoxeT rno
6ecnpoBoAHOl CBA3M NepeAaBaTbC Ha TPeHaxXep 1 0TobpaxaTbCs Ha Ny/bTe.

NPEAYNPEXAEHWE!

BO3MOXHBbI MorpeLwHocTn cnctem moHutopuHra YCC. MsHypstowme
yNpaxKHeHNS MOTYT NPUBECTU K TSXebIM TpaBMaM UK neTalbHOMY
necxody. Ecnv Bl vyBcTBYEeTe 61130CTE 06MOPOKA, HEMEAEeHHO npekpaTuTe
ynpaxHeHus.

KO3 ®PULIMEHT COMPOTUBNEHUA

Ko3¢pdULMEHT cONPOTMBAEHNS NOKa3bIBAET, Kak CUbHO 3aMeAIseTcs
MaxoBUK, YTO MO3BOJISIET ONPEeAENNTb, HACKOLKO BLICTPO UAN MeANEHHO
ABUXKETCS «1oaKa». KoadpdMLMEHT conpoTMBAEHUS — 3TO CKOPOCTh
3aMeganeHus. Ina Kaxaoro Xoza B NyabTe UCMob3yeTcs Ko3adduLmeHT
COMPOTUBAEHNS, OMpesensitowuii 06beM BbINONHAEMOR paboTbl Ha OCHOBe
CKOPOCTN MaxoBuKa. TakvM 06pa3oM, UCTVHHOE YCUIE PacCHUThIBAETCS
He3aBMCMMO OT HaCTPOMKY YPOBHS Harpysku. Takas aBTokannéposka
Mo3BOJISIET MO/IL30BATENO CPABHMBATL CBOW Pe3y/bTaThl AN PasHbIX
TPeHaXepoB.

Pa3Hble TpeHaxepbl MOTYT MMeTb pasHble A1ManasoHbl Ko3GdULMeHTOB
COMPOTUBEHNS. 3HaUEeHME YPOBHS Harpy3Kku 3 Ha O4HOM TPeHaxepe MOXeT
oLLyLLaThCs Kak 4 Ha ApyroM. Ha Ko3$orLmMeHT ConpoTBNEHWS Pas3HbIX
TpeHaXepoB MOTYT BAVSITL Pa3Nuns B HATSXKEHWM PEMHS, MONOXEHNN
MarHuTa u T. 4.

TOPMO3HASA CUCTEMA

B TpeHaxepe Matrix ncnonb3yeTcs MarHUTHOE COMPOTMBAEHME, YTO MO3BONISET
yCTaHaBNMBaTh OnpejeneHHble YPOBHW Harpy3Kku. YCTaHOBKa YPOBHS Harpysku B
JononHeHne K SPM ncnonb3yeTcs A1 onpeaeneHns BeIXO4HON MOLLHOCTY (BT).
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