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Produktparameter

BildschirmgrofRe

21,5 Zoll (19201080 Pixel)

Unterstltzte Softwareversion

i0S 12.0 oder hoher, Android 5.1 oder hoher (inklusive)

Widerstandssystem

Magnetronsystem

Stromeingang

24V=2A

Drahtlose Verbindungsmethode

Bluetooth®-Funktechnologie

Bluetooth Rudergerdt:V5.0, Lautsprecher:V5.3
KorpergroRenbereich 140 ~195cm

Maximale Tragfahigkeit 120 kg

Nettogewicht 27 kg

Bruttogewicht 3lkg

Gesamtabmessungen

(Lange) 1746 mm x (Breite) 550 mm x (Hohe) 1035 mm

RegelmaRige Wartung

1. Stellen Sie das Rudergerat auf einen trockenen, gut bellfteten und ebenen Boden.

Wenn das Gerédt langere Zeit nicht benutzt wird, decken Sie es bitte ab, um es sauber zu halten.

2. Wischen Sie nach dem Training Schweiy mit einem trockenen Tuch vom Gerdt ab.

Verwenden Sie kein nasses Tuch, um Rostbildung zu vermeiden.

3. Uberprifen Sie regelmaRig alle Schrauben am Gerat auf Lockerheit oder Verlust.

Ziehen Sie lose Schrauben rechtzeitig nach oder ersetzen Sie sie gegebenenfalls.

4. Kontrollieren Sie regelméaRig den Widerstandsregler auf Lockerheit oder Beschadigung

sowie auf korrekte Widerstandswerte,damit die Einstellung bei Bedarf rechtzeitig kalibriert

werden kann.

5. Priifen Sie regelmafig, ob das Sitzkissen locker ist.Ziehen Sie es bei Bedarf fest. Wischen Sie

das Sitzkissen mit einem Baumwolltuch ab und halten Sie es trocken.

6. Uberprifen Sie regelméRig das Netzkabel auf Risse oder Beschadigungen und ersetzen

Sie es bei Bedarf unverziiglich.

7. Kontrollieren Sie regelmaRig die Schraube des Pedals.Falls sie sich gelockert hat, ziehen

Sie sie bitte sofort fest.




Monitor-Spezifikationen

Panel Typ VA

Krimmung Flacher Bildschirm
Verhaltnis 16:9

Abmessung 21,5 Zoll
Hintergrundbeleuchtung Typ Seitliche LED-Beleuchtung
Display-GroRe (H*V) 476mm*268mm
Auflosung 1920*1080

Bildwiederholfrequenz

75Hz (Max.);60Hz (Typ.)

Helligkeit 200cd/m? (Typ.);150cd/m? (Min.)
Standard-Farbtemperatur 6500K

Kontrastverhaltnis 3000:1 (Typ.)

Anzahl der Farben 16,7M

Farbgamut 72% (Typ.);65% (Min.) NTSC

Betrachtungswinkel (Horizontal/Vertikal)

178°

Reaktionsgeschwindigkeit

ms

Schnittstellenausfiihrung (HDMI/DP)

HDMI/Audioausgang/DC IN+2 USB+Serieller Anschluss

Lautsprecher-Spezifikation

Keine

Eingangsspannung

DC-Eingang: 24V

Betriebsanzeigemodus (Ein, Standby)

Griin beim Einschalten, griin pulsierend im Standby

Lagertemperatur

-20°C - +55°C

Betriebstemperatur

5°C - +40°C

Betriebsluftfeuchtigkeit

20% - 80%

Lagerluftfeuchtigkeit

20% - 80%

Steuerungsmethode

5 physische Tasten




Wichtige Sicherheitsanweisungen

& Bitte lesen Sie diese sorgfaltig durch. UnsachgeméafRe Verwendung
kann zu Verletzungen oder sogar zum Tod fiihren!

1. Dieses Produkt ist fiir den Heimgebrauch bestimmt (Klasse H) und kein medizinisches
Fitnessgerat.

2. Dieses Produkt darf nicht flir medizinische Rehabilitationszwecke verwendet werden.

3. Halten Sie Kinder und Haustiere von diesem Produkt fern. Die Nutzung ist ausschlieflich fir
Personen ab 16 Jahren zuldssig.

4. Stellen Sie das Gerat nicht in feuchten oder nassen Umgebungen auf.

5. Verwenden Sie das Produkt nicht barfu® oder mit ungeeignetem Schuhwerk.

6. Tragen Sie beim Training geeignete Sportbekleidung. Weite Kleidung ist zu vermeiden, um ein
Einklemmen zu verhindern.

7. Nutzen Sie das Produkt nur auf einem ebenen und sauberen Untergrund.

8. Durch Anheben der vorderen und hinteren Transportrollen kann das Gerat leicht bewegt oder
an einer geeigneten Stelle positioniert werden.

9. Um Rickenverletzungen zu vermeiden und Ihre Sicherheit zu gewahrleisten, heben oder
bewegen Sie das Geradt nur mit der richtigen Technik oder mit Hilfe einer zweiten Person.

10. Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn eine Fehlfunktion vorliegt.

11. Uberpriifen Sie vor jeder Nutzung, ob Teile des Rudergeréts locker oder beschadigt sind.

12. Fiihren Sie niemals Gegenstande oder Korperteile in Offnungen des Rudergerats ein.

13. Stellen Sie bei Verwendung der Geratehalterung sicher, dass das darauf platzierte Gerét
mittig positioniert ist, um ein Herunterfallen zu vermeiden.

14. Nehmen Sie keine eigenmachtigen Veranderungen am Gerat vor und verwenden Sie keine
nicht originalen Zubehorteile. Das Offnen des Gehduses darf nur durch Fachpersonal erfolgen,
um Beschadigungen zu vermeiden.

15. Fiir den Notausstieg, die sichere Nutzung und ausreichende Bewegungsfreiheit sind rund um
das Gerat mindestens 0,6 Meter Freiraum einzuhalten.

16. Falsches oder tiberméliges Training kann zu Verletzungen fiihren.

17. Verwenden Sie dieses Produkt gemaf der Anleitung. Wéarmen Sie sich vor dem Training
ausreichend auf.

18. Trinken Sie wahrend des Trainings ausreichend Flissigkeit, um hydriert zu bleiben.

19. Ohne vorherige Bestimmung der eigenen Fitnessgrundlage und ohne &rztliche Genehmi-
gung sollten keine hochintensiven Trainings durchgefiihrt werden. Achten Sie vor intensiven
Sprints auf Ihren kérperlichen Zustand und Ihre Haltung, und wéhlen Sie eine fiir Sie
angenehme Geschwindigkeit.

20. Wenn Sie wahrend des Trainings Unwohlsein versplren, stoppen Sie sofort und konsultieren
Sie einen Arzt.

21. Schwangere sowie Personen mit Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Lendenwirbelsdulen-
problemen oder kérperlichen Beeintrachtigungen diirfen dieses Produkt nur mit ausdricklicher
Zustimmung eines Arztes verwenden.

22. Das Korpergewicht des Nutzers darf die maximale Tragfahigkeit des Gerdts nicht Giberschreit-
en.

23. Fiihren Sie regelmaliige vorbeugende Wartungen durch.

24.Verwenden Sie ausschlieRlich den mitgelieferten Netzadapter. Ein Austausch des Netzadapt-
ers ohne Riicksprache kann schwerwiegende Folgen verursachen.



Installationsanleitung - Teileliste

Schritt 1: Uberpriifung der Teile

CISEMIETele [N IENSIENET]

Nr.

Name

Menge

Abbildung

Hauptrahmen

__—Bildschirm-Verbindungskabel

4XInnensechs-
kantschrauben M8X 12

1 Innensechskant-Flachrundkopfschrauben
(Muttertyp) (10X 90) /Innensechskant-Flachrund-
kopfschrauben (Nebenschraube) (M8 12)

Vorderen StandfuRes

2XInnensechskantschraube

@ / M8 45/Unterlegscheiben D8

T Rewegliche Rollen

Hinteren Standfulbes

FuRpad-Verstellknopf

Pedalset links/rechts

(Links
(Rechts)

Gleitschiene

\

3xInnensechskantschrauben M8 x 12/Unterlegscheiben D8,
2xInnensechskant-Rundkopfschraube M8 x 16 . 1 Pufferblock

Monitorstander

Vormontierte
Innensechskantschraube
M8 X 20

Lautsprecher

Stromanschluss

Signalanschluss

Bildschirm

4X vormontierteKreuzschlitzschrauben
mit Unterlegscheiben M4 X 10

24V=="2A
Netzadapter

Sitzkissen

4X Innensechskantschrauben
M8X 12;Unterlegscheiben D8




Installationsanleitung - Teileliste

(@3sjuarusuodwoy) aisnae L

Nr. Name Menge Abbildung

Sitzkissen-

1
@ Schiebeeinheit
Mutterschutzk Selbstsichernde Mutter M12
utterschutzkappe
® Pedaldrehstange 1 \Q
Mu@schu(zkappe

Pedalbegrenzu- 1 \

ngsstange

Monitorbefes-
tigu n gstei | 1 & 2 Vormontierte Kreuzschlitzschrauben

mit Unterlegscheiben M4 X 10

® Anleitung 1 Anleitung
Schrauben 1 &
a Kugelkopf-Federstift 1 &&

Bildschirmspiege
lungsadapter 1 @

(Android)
Bildschirmspiege

lungsadapter 1

(i0s)




Installationsanleitung - Teileliste

Ersatzschrauben:
Kreuzschlitzschrauben mit
Unterlegscheiben M4 X 10
L-formiger

Innensechs-
H © kantschliissel 8#

L-formiger
@ Innensechs-
kantschlissel 5#

(e1eyJ8)s11g) @1sildoyagny

@ Multifunktionsschliissel 13# 15# 17# L-férmiger Kreuzkopf-
Inbusschlissel 6#

* Einige Befestigungsschrauben sind im Werk bereits an den entsprechenden
Teilen vormontiert. Bitte entfernen Sie diese vor der Montage der entsprechenden
Teile wahrend des Zusammenbaus. Ersatzteile unterliegen den tatsachlichen Gegebenheiten.

Im Uhrzeigersinn Gegen den Uhrzeigersinn
@ \

* Schraubbefestigungsmethode: Zum Festziehen im Uhrzeigersinn drehen,
zum Losen gegen den Uhrzeigersinn.



Installationsanleitung

SCHRITT 2: Montage des vorderen Standfulies

1.Entfernen Sie mit dem L-formiger Innensechskantschliissel 5# (A) die zwei vormontierten Innensechs-
kantschrauben(M8 X 45) und Unterlegscheiben D8 vom vorderen StandfuR@.

2.Richten Sie die Offnungen des vorderen Standfufes@ mit den Offnungen an der Unterseite des
Hauptrahmens® aus. Schrauben Sie anschliefend die zuvor entfernten Innensechskantschrauben (M8 X 45)
samt Unterlegscheiben D8 per Hand ein und ziehen Sie sie anschliefsend mit dem L-férmiger Innensechs-

kantschllssel 5# (A) fest.

L-formiger Innensechs-
kantschllssel 5# (A)

Innensechskantschraube M8 X 45

Unterlegscheiben D8

Achten Sie darauf, das vordere
und das hintere Standrohr zu
unterscheiden.Das vordere
Standrohr ist mit beweglichen
Rollen ausgestattet. Bitte
montieren Sie es nach aufen.

SCHRITT 3: Montage der Gleitschienen-Einheit

1.Verwenden Sie den L-formigen Innensechskantschlissel 5# (A) und den L-formiger Kreuzkopf-Inbusschlis-
sel 6# (B), um die vormontierten Innensechskant-Flachrundkopfschrauben (Muttertyp) (10X 90) sowie die
Innensechskant-Flachrundkopfschrauben (Nebenschraube) (M8 12) vom Hauptrahmen @ zu entfernen.
2.Schieben Sie die Gleitschiene ® entsprechend der Pfeilrichtung in den Hauptrahmen @ ein.

Anschliefbend ziehen Sie die Innensechskant-Flachrundkopfschrauben (Muttertyp) (10X 90) sowie die
Innensechskant-Flachrundkopfschrauben (Nebenschraube) (M8X 12) mit dem L-férmigen Innensechs-
kantschlissel 5# (A) und dem L-formiger Kreuzkopf-Inbusschliissel 6# (B) fest an.

|

L-formiger Innensechs-  L-férmiger Kreuzkopf-
kantschlissel 5# (A) Inbusschlissel 6# (B)

Innensechskant-Flachrund-
kopfschrauben (Muttertyp) (10X 90)

= Innensechskant-Flachrund-
kopfschrauben (Nebenschraube) (M8 X12)



Installationsanleitung

SCHRITT 4: Montage der Sitzkissen-Schiebeeinheit

1.Entfernen Sie mit dem L-formigen Innensechskantschlissel 5# (A) die vier vormontierten Innensechs-
kantschrauben (M8 X 12) und Unterlegscheiben D8 vom Sitzkissen (0.

2.Richten Sie das Sitzkissen @ und die Sitzkissen-Schiebeeinheit @ an den Offnungen aus und ziehen Sie
anschlieRend die vier Innensechskantschrauben (M8 12) samt Unterlegscheiben D8 mit dem L-formi-

gen Innensechskantschlissel 54 (A) fest.

L-formiger Innensechs-
kantschlissel 5# (A)

Unterlegscheiben D8

I\

Innensechskantschrauben M8x 12

3. Entfernen Sie mit dem L-férmigen Innensechskantschlissel 5# (A) die vormontierte Innensechs-

kantschraube (M8 12), die Unterlegscheibe D8, die Innensechskant-Rundkopfschraube (M8 X 16)
sowie den vormontierten Pufferblock von den Gleitschienen .

|
Unterlegscheiben D8 ’

Innensechskantschrauben M8 X 12

Pufferblock

Innensechskant-Rundkopfschraube M8 16



Installationsanleitung

4. Setzen Sie die Sitzkissen-Schiebeeinheit @ in Pfeilrichtung in die Gleitschienen ® ein (Hinweis:
gemal der auf dem Aufkleber angegebenen Richtung montieren)Ziehen Sie anschliefiend die

Innensechskant-Rundkopfschraube (M8 X16) und den Pufferblock mit dem L-férmigen Innensechs-
kantschllssel 5# (A) fest.

[

L-formiger Innensechs-
kantschlissel 5# (A)

Pufferblock

Innensechskant-Rundkopfschraube M8 X 16

SCHRITT 5: Montage des hinteren Standfules

1. Richten Sie den hinteren Standfuf @ an der Offnung der Gleitschienen ® aus und ziehen Sie
anschlieRend die drei Innensechskantschrauben (M8 12) mit Unterlegscheiben D8 mithilfe des
L-formigen Innensechskantschliissels 5# (A) fest.

[

L-formiger Innensechs-
kantschlissel 5# (A)

Achten Sie darauf, den vorderen und
hinteren Standful® zu unterscheiden.
Der hintere Standfuf ist mit einem
FulRpolster-Verstellknopf ausgestattet.



Installationsanleitung

SCHRITT 6: Einbau des Kugelkopf-Federstifts

1.Schrauben Sie den Kugelkopf-Federstift (M12X1,75) (@ entsprechend der Pfeilrichtung in die runde
Offnung der Fuhrungsschiene ein. Falls er klemmt, bewegen Sie ihn leicht auf und ab, damit der Stiftkopf
in die Offnung gleiten kann. Ziehen Sie ihn anschlieRend mit dem Multifunktionsschliissel (C) fest.

Multifunktionsschliissel (C)

Kugelkopf-Federstift M12Xx1,75 @

SCHRITT 7: Montage des Sternknaufs

1. Halten Sie zuerst den Pfeil mit der linken Hand fest und schrauben Sie die Sternschraube (M12 X 1,75)

mit der rechten Hand in die Offnung. (Hinweis: Beim erneuten Zusammenklappen und Nutzen missen Sie
diesen Montageschritt wiederholen.)

Schrauben M12X1,75




Installationsanleitung

SCHRITT 8: Montage der Pedale

1.Entfernen Sie zundchst die Mutterschutzkappen an einem Ende.Verwenden Sie anschlieRend zwei

Multifunktionsschlissel (C), um die vormontierte selbstsichernde Mutter M12 von der Pedaldrehstange @
zu [6sen.Es muss nur eine Seite abgeschraubt werden.

Multifunktionsschlissel (C)

Mutterschutzkappe

Selbstsichernde Mutter M12

Pedaldrehstange®

2. Fiihren Sie die Pedaldrehstange @ in die Offnung der rechten Pedaleinheit ein und anschlieRend in die
Offnung des Hauptrahmens . Setzen Sie die linke Pedaleinheit auf die Offnung der Pedaldrehstange @.
Verwenden Sie zwei Multifunktionsschlissel (C),um die selbstsichernde Mutter M12 an beiden Enden
festzuziehen. Setzen Sie abschlieltend die Mutterschutzkappen auf.

Mutterschutzkappe

Selbstsichernde Mutter M12

Rechtes Pedal

Pedaldrehstange



Installationsanleitung

SCHRITT 9: Montage der Pedalbegrenzungsstange

1.Entfernen Sie mit dem L-formiger Kreuzkopf-Inbusschliissel 6# (B) die vormontierte Kreuz-Linsen-
kopfschraube (M6X 10) vom Hauptrahmen (D.Fiihren Sie anschlieRend die Pedalbegrenzungsstange @3 in
Richtung des Pfeils in den Hauptrahmen @ ein, driicken Sie den Sicherungsring in Position und ziehen Sie

danach die Kreuz-Linsenkopfschraube (M6 X 10) erneut mit dem L-Typ-Kreuzkopf-Innensechskantschlis-
sel 6# (B) fest.

|

L-formiger Kreuzkopf-
Inbusschlissel 6# (B)

Kreuz-Linsenkopfschraube M6 X 10

SCHRITT 10: Montage der Monitorhalterung

1.Entfernen Sie zunachst die obere Zierabdeckung.Verwenden Sie den L-formigen Innensechskantschliissel
5# (A), um die vier vormontierten Innensechskantschrauben (M8 X 12) vom Hauptrahmen (@ zu entfernen.
Verbinden Sie anschliefend die Kabel und fihren Sie sie durch die Blechoffnungen.Richten Sie die
Monitorhalterung ® an den Offnungen des Hauptrahmens @ aus und ziehen Sie die vier Innensechs-
kantschrauben (M8 12) wieder mit dem L-formigen Innensechskantschliissel 5# (A) fest. Offnen Sie zum
Schluss leicht den Schlitz der oberen Zierabdeckung und driicken Sie sie an ihren Platz, bis sie einrastet.

[

L-formiger Innensechs- ) Innensechskantschrauben M8 xX12
kantschliissel 5# (A) Obere Zierabdeckung ‘

Monitorhalterung®

Richten Sie den Anschluss aus,

um das Bildschirmverbindungskabel
anzuschlieRen, und ziehen Sie das
Uberschiissige Kabel in das Rohr ein.
*Bitte stellen Sie sicher,

dass die Anschlussrichtung korrekt ist.
Bitte verbinden Sie es nicht mit Gewalt!



Installationsanleitung

SCHRITT 11: Installation von Bildschirm und Lautsprecher

1.Verwenden Sie den L-formiger Kreuzkopf-Inbusschliissel 6# (B) , um die voreingebauten
Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben mit Unterlegscheibe (M4 X 10) am Bildschirm ® zu entfernen,
wie unten dargestellt.

(Hinweis: Legen Sie den Bildschirm flach auf den Tisch. Vermeiden Sie StoRe oder Kontakt
mit harten Gegenstanden, um Beschadigungen zu vermeiden!)

_—

L-férmiger Kreuzkopf-
Inbusschlissel 64 (B)

@:)) Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben mit Unterlegscheibe M4 X 10

Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben Bildschirm®
mit Unterlegscheibe M4 X 10 4,Stlick

i i
/1y

coccoacdao :M:

2.Nachdem der Lautsprecher® entnommen und parallel zum Bildschirm® platziert wurde,

fiihren Sie den Bildschirm® in die Nut des Lautsprechers® ein, wie in der Abbildung gezeigt.

(Hinweis: Der Lautsprecher ist mit einem Gehause ausgestattet. Achten Sie beim Entnehmen
darauf, dass die Vorderseite der Verpackung nach oben zeigt, um Beschadigungen zu vermeiden.)

= b . ——

Wﬂm - - |
t

— — S & M
o G o J4
\ Bildschirm®

Lautsprecher®




Installationsanleitung

3.Entnehmen Sie das Monitorbefestigungsteil @ und verwenden Sie den L-férmiger Kreuzkopf-In-
busschlissel 6# (B) , um die voreingebauten Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben mit Unterlegscheibe
(M4 X 10) am Monitorbefestigungsteil @ zu entfernen.Platzieren Sie das Monitorbefestigungsteil (4
auf der Rickseite des Bildschirmgehauses.

(Hinweis:Legen Sie zunachst das flache Ende des langen Blechschenkels biindig an.

Flihren Sie es anschliefend vorsichtig in den inneren Bereich des Audiokunststoffteils ein.)

|

L-formiger Kreuzkopf-
Inbusschlissel 64 (B)

=

. Legen Sie ein Ende des langen Blechbeins
Kr_euzschlltz—Panhead—Schrauben__ des Bildschirms flach hin und fiihren Sie es
mit Unterlegscheibe M4 10 2,Stick dann in das Innere des Audiokunststoffteils ein.

Monitorbef-

estigung-

steil@® ——— langes
Blechbein

° & ° Audiokunststoffteil

A

Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben
mit Unterlegscheibe M4X 10

4.Richten Sie die Locher des Monitorbefestigungsteil 4 mit den Lochern des Lautsprechers @ und des
Bildschirms ® aus. Setzen Sie die sechs zuvor entfernten Schrauben nacheinander wieder ein und ziehen
Sie sie leicht an.Passen Sie den Parallelismus zwischen dem Monitorbefestigungsteil @ und dem
Bildschirm ® an, und ziehen Sie anschlieRend alle Schrauben im Uhrzeigersinn fest.

-

Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben
mit Unterlegscheibe M4 X 10 4 Stlick

=

Kreuzschlitz-Panhead-Schrauben
mit Unterlegscheibe M4 X 10,2 Stlick

> Sechs Schrauben
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5. Lésen Sie die vorinstallierte Sechskantschraube (M8 20) am Monitorstdnder ®

mit einem L-férmiger Kreuzkopf-Inbusschlissel 6# (B) und entfernen Sie dann
den oberen Verbindungssitz.

Sechskantschraube
. mit Innensechskant M8X20
L-férmiger Kreuzkopf-

Inbusschliissel 6# (B) Oberer Verbindungssitz

Sechskantschraube mit
Innensechskant M8 20, 1 Stiick

Monitorstander ®

6. Setzen Sie die in den vorherigen Schritten montierten Bildschirm- und Lautsprecherkom-
ponenten in den Monitorstander ® ein, setzen Sie anschlieRend den oberen Verbindungs-
sitz und die Sechskantschraube (M8 20) in der Reihe nach ein und verwenden Sie einen
L-formiger Kreuzkopf-Inbusschliissel 6# (B) , um diese sicher zu befestigen.

Sechskantschraube

mit Innensechskant M8X 20
L-férmiger Kreuzkopf-
Inbusschlissel 6# (B)

Sechskantschraube mit
Innensechskant M8 X 20 , 1 Stlick

Oberer Verbindungssitz

Monitorstander ®




Installationsanleitung

SCHRITT 12: Installation des Verbindungskabels

1. Stecken Sie den Stromstecker (a), den Signalstecker (b) des Monitors, den
Stromstecker (c) und den Signalstecker (d) der Stereoanlage in die Buchsen

unten auf der Riickseite des Monitors. Achten Sie darauf, dass sie fest eingesteckt

sind. (Achten Sie auf die Unterscheidung zwischen den Farben der Buchsen und

den Spezifikationen. Die Stecker sollen jeweils in die gleichfarbigen Buchsen
eingesteckt werden. Die Netzkabelanschliisse miissen fest eingeschraubt werden,
und stecken Sie sie fest ein und lassen Sie sie nicht locker)

2. Wahlen Sie den passenden HDMI-Anschluss des Casting-Kabels und stecken

Sie es in die HDMI-Buchse unter dem Monitor. (Achten Sie auf die Unterscheidung
zwischen 10S und Android. Bei Android muss der Stromstecker in die Buchse
gesteckt werden. Befestigen Sie das zusatzliche Kabel mit Klettverschluss)

3. Stecken Sie das Netzteil @ in die Netzbuchse unten an der Riickseite des

Rahmens @, woraufhin die Kontrollleuchte dauernd leuchtet. (Bitte verwenden Sie das
Standard-Netzteil. Ein unautorisiertes Netzteil kann schwerwiegende Folgen haben)

c db a

Hinweis:

« Stecken Sie die Schnittstelle des Monitors nicht ein oder aus, ohne die Stromver-
sorgung zu unterbrechen.

« Bitte ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Gerat nicht verwendet wird.

«Verwenden Sie dieses Gerat nicht wahrend eines Gewitters. Trennen Sie sofort die
Stromversorgung!

« Bitte verwenden Sie den mitgelieferten Adapterstecker gemaf den in lhrer Region
geltenden Normen und Vorschriften.



Installationsanleitung
(nur zur Referenz, maRgeblich ist das tatsachliche Produkt)

Sicherheitstipps:

Bitte Uiberpriifen Sie vor der Verwendung, ob die Schrauben an den
verschiedenen Teilen des Gerdts fest angezogen sind.

Der Bildschirm unterstiitzt eine
360-Grad-Drehung und kann um 180 Grad
im oder gegen den Uhrzeigersinn gedreht
werden. (Hierbei kann der L-férmige
Kreuz-Inbusschliissel 6# (B) zum Festziehen
oder Losen verwendet werden.)

180 Grad im
Uhrzeigersinn

180 Grad gegen
den Uhrzeigersinn

Widerstandsregler
(Bitte passen Sie den Widerstand entspre-
chend lhren Trainingsbediirfnissen an.)

Erklarung:

Dieses Handbuch enthdlt die Funktionsbeschreibung und Bedienungsanleitungen so vollstandig
wie mdglich zum Zeitpunkt des Drucks. Durch die kontinuierliche Verbesserung von Hard- und
Software sowie die Optimierung des Designs kann dieses Handbuch vom gekauften Produkt
abweichen.

Bei Abweichungen in Bezug auf Aussehen, Schnittstelle und Farbe gilt das tatsachliche Produkt.



Wie man das Gerit lagert

1. Drehen Sie den schrauben (M12X 1,75) @® gegen den Uhrzeigersinn. Ziehen Sie mit der linken Hand den
Kugelkopf-Spannstift (M12 X 1,75) @ nach oben und halten Sie ihn fest. Heben Sie gleichzeitig mit der
rechten Hand die Filhrungsschienenbaugruppe & an. Lassen Sie anschlieRend den Kugelkopf-Spannstift
(M12X1,75) @ los und heben Sie die Fiihrungsschienenbaugruppe & weiter an, bis ein ,Klick “-Gerdusch
zu horen ist, das den korrekten Sitz anzeigt.

Hinweis: Halten Sie beim Zusammenklappen und Verstauen den Sitz fest, um ein plétzliches
Abrutschen zu verhindern. Bewahren Sie das Gerat auflerhalb der Reichweite von Kindern auf.

Das hintere Ende des Gerats kann zum Abstellen an eine Wand gelehnt werden.

2. Nach dem Zusammenklappen drehen Sie den zuvor entfernten schrauben (M12X1,75) 6 im
Uhrzeigersinn, um ein Verlieren zu verhindern.

Hinweis: Halten Sie beim Aufklappen der Rudermaschine den Griff der Flihrungsschiene fest,
um ein plotzliches Abrutschen und mégliche Verletzungen zu vermeiden.

Schrauben (M12X1,75)



VorsichtsmafRnahmen

Bildschirm iiberpriifen

Nach Abschluss der Installation Uberpriifen Sie bitte, ob der Bildschirm beim Hoch- und
Herunterklappen herunterfallt. Sollte dies der Fall sein, verwenden Sie einen L-férmiger
Innensechskantschliissel 8# (D) und einen Multifunktionsschliissel (C), um sie wie in der
Abbildung gezeigt festzuziehen. (Falls wahrend der Nutzung Lockerungen auftreten oder
Anpassungen an den Gelenken erforderlich sind, kdnnen Sie diese entsprechend dieser
Anleitung vornehmen.)

«<——20—5¢ Multifunktionsschlissel (C)

-




Wie man den Bildschirm einstellt

Bildschirmeinstellung

Zum Einstellen des Bildschirms verwenden Sie bitte den L-formigen Kreuzschlitz-Inbusschliissel
6# (B), um die Kreuzschlitz-Schrauben mit Unterlegscheiben auf dem Gehause der Stereoanlage
zu entfernen. Entnehmen Sie die Stereoanlage von oben nach unten, stellen Sie diese dann
gemalt den Anweisungen zur Tastenbedienung ein (wie in der Abbildung gezeigt), und setzen Sie
die Stereoanlage dann wieder ein. (Bitte stellen Sie sicher, dass das Bildschirmspiegelungsgerét
angeschlossen ist, bevor Sie den Bildschirm einstellen; andernfalls kann das OSD-Men( nicht
aufgerufen werden.)

(1)Verbinden mit dem Bildschirmspiegelungsgerat

Mobilgeréate: Kabelanschluss

Bildschirmspiegelungsadapter

(2)Monitorbildschirm anpassen

1. Version ansehen/Ansehen beenden

2. Verkleinern

3. Erhéhen

4. Menii/auswdahlen
5. Ein-/Ausschalten

Km/mi-Umschaltung

km oder mi

1. Stellen Sie sicher, dass der Monitor eingeschaltet und im Bildschirmspiegelungsmodus ist.

2. Drlicken Sie die Taste ,Ment/auswahlen “, um das OSD-MenU aufzurufen.

3. Driicken Sie die Tasten ,Verkleinern/Erhohen “, um die gewiinschte Option auszuwéhlen (die Einheitsschal-
ter-Option befindet sich unter ,Extra “), und drlcken Sie anschliefend die Taste ,Ment/auswahlen  um zu
bestatigen.

4. Driicken Sie die Tasten ,Verkleinern/Erhohen “ bis ,km oder mi “angezeigt wird, und driicken Sie dann die
Taste ,Meni/auswahlen “, um den Einstellungsmodus zu 6ffnen.

5. Driicken Sie die Tasten ,Verkleinern/Erhéhen “ um die gewiinschte Einheit auszuwahlen, und driicken Sie
anschlieRend die Taste ,Menii/auswahlen “, um die Einstellung zu speichern.

6. Driicken Sie die Taste ,Version ansehen/Ansehen beenden “, um das OSD-Menti zu verlassen und die
Lautsprechereinheit in ihre urspriingliche Position zuriickzusetzen.



Wie man die Lautsprecher einstellt

Bedienung der Audiofunktion

Drehknopfe

DC-5V-Stromkabel

AUX-Audio-Eingangskabel

Ein/Aus

Projekt Vorbedingung| Bedienungsschritte Effekt Ton LED
Finschlen e enschlen

eingeschaltet

Ausschalten

Driicken und Halten
des Knopfes fiir 3 Sekunden

Ausschalten

Ausschaltton
(Ausschaltklang)

Rote LED erlischt

Einschalten

Der Lautsprecher hat mehr als 10
Minuten lang kein AUX- oder
Bluetooth-Signal-Eingang

Der Lautsprecher geht
in den Schlafmodus

Rote LED erlischt

kfunktion

Schlafmodus

Durch Klicken des Knopfes (Klicken schaltet die
),

Schlafzustand

In den Vor-Wachmodus eintreten

Rote LED bleibt
eingeschaltet

Lautstarke erhéhen

Drehen Sie den
Schalterim Uhrzeigersinn

Die Lautstérke verringert sich
allmahlich mit Ihrer Drehung

Lautstérke bis zum
Maximum mit einem Ton
(Piepston) erhohen

Rote LED bleibt
eingeschaltet

Lautstérke verringern

Drehen Sie den Schalter
gegen den Uhrzeigersinn

Die Lautstarke verringert sich
allmahlich mit Ihrer Drehung

Rote LED bleibt
eingeschaltet

Steuer
i . . Wechseln Siein den | 1. AUX-Modus: Rotes
funktion Kurzes Driicken Wechseln Sie zwischen AUX- | pluctoott-todus mi | Licht blebt immer an
H Piepst uetooth-Modus:
Moduswechsel | Einschalten | - ges prehschalters Modus und Bluetooth-Modus | snemfeaston |5 L on ik
aktiviert) schnell
Klicken Sie auf den Knopf, 1. Paarungssuchstatus, rotes Licht blinkt schnell Rote LED
Bluetooth-Pairin Einschalten _ | 2.Wenn die Paarung innerhalb von 10 Minuten ablauft, Abschaltton !
g um den Modus auf Bluetooth geht esin den Schlafmodus (Abschaltgerausch)| ~ blinkt schnell
Modus zu wechseln
Einschalten Aktivieren Sie Bluetooth [;55 BLUGEOOth'gGS‘ Suﬂ"(lﬂamfseabkﬂd“ Der Ton der erfolgreichen | Rote LED bleibt
. s und verbindet sich. Eine erfolgreiche Verbindung erbindung N
und suchen Sie auf dem Gerat wird mit einem Ton angekiindigt. (celoppeli(Dong) | eingeschaltet
Deaktivieren Sie die Bluetooth-
Funktion lhres Geréits 1. Ankiindigungston (Paarung)
Getrennt Verbunden | Stornieren Sie die Kopplung 2. Der Lautsprecher geht in den Tf(e;f'uﬂgs}Ton Rote LED
iri aarung) blinkt schnell
Trennen Sie die Bluetooth- Pairing-Modus
Verbindung liber das Gerét
paii 1. Nach einer Uberdistanztrennung geht der
airing- 1. Mit dem Gerat verbunden, die Bluetooth- | Lautsprecher in den Paarungsmodus und das rote g
Funktion | \iog bund Verbindng trennt sich, nachdem das Gerst| Licht blinkt schnell Trennungs-Ton bI'Riie LED "
leder verbunaden — Getrennt | 2¢2em Bluetooterechentemt e | 2. Nach 10 Minuten, ohne dass ein Gerét verbunden i, (Paarung) inkt schne
7 i - Es wird erfolgreich wieder verbunden, "
ZUruCk m BIUEtOOth wenn esmnevhgalbvun 10 Minuten wieder eht der Lau{SprGCherm den Schlafmodus' Der Ton der

Bereich

im Bluetooth-Bereich ist

Erfolgreich mit dem Gerat wieder verbunden

erfolgreichen
Verbindun,
bl

Rote LED bleibt
eingeschaltet

(Gekoppel
Bluetooth-Modus |  Wechseln Sie in den Bluetooth- | wenn die Verbindung innerhalb von 10 Dfer\m? ‘:\er )
Wieder verbunden | (zuvor mit Gerét Ver’\gﬁsh“tsvs‘ijfr: ﬁf?ﬁrfﬂien Minuten nicht wiederhergestellt werden kann, E\;eorlﬁrnedznegﬂ Rote LEE ti\e‘bt
gekoppelt) Gerit wieder 2u verbinden geht der Lautsprecher in den Schlafmodus (Gekoppelt) eingeschaltet
K I (l Auf deg Stabndard—S)tartzusta nd zuriicksetzen
Werkseinstellung (AUX-Modus betreten
I 2. Bluetooth-Verbindungsdaten l6schen und "
zurlicksetzen Einschalten ‘S“." %lugftoogZ—Modus, drud;en die Koppelun: dor vorderen und hinteren W‘eder’fhe‘(Ste““”gS Rote LED bleibt
(Im Bluetooth- ie dreifach den Lautsprecher-| [ autsprecher [oschen, Lautstarke auf die Erfolgston ’ hal
Modus) Knopf Standardlautstérke zurticksetzen (Hallo) eingeschaltet

(maximale Lautstarke 50%)
3. In den AUX-Modus wechseln

Hinweis: Wenn Ihr Telefon tiber Bluetooth mit dem Lautsprecher und gleichzeitig mit der kabelgebundenen
Bildschirmprojektion verbunden ist, schalten Sie den Lautsprecher bitte in den AUX-Modus.




Anleitung zur Nutzung der APP

APP-Installation und Registrierung

- Sie konnen den unten stehenden QR-Code scannen, um die APP herunterzuladen und
ein APP-Konto zu registrieren.

3

YESOUL

CREAT NEW ACCOUNT

LOGIN

1. Scannen Sie den QR-Code 2. Gehen Sie zur 3. Registrieren Sie ein APP-Konto
und laden Sie die APP herunter ~ Anmeldeseite der APP

Gerate verbinden

- Wenn Sie das Gerat zum ersten Mal verwenden, klicken Sie aufdas T+J in der oberen

rechten Eckevon T[Startseite] oder betreten Sie den Kurs und verbinden Sie das Gerat
gemal den Schnittstellenanweisungen.

Hey There! +

Searching...
Week streak Weekly Goal >
0 0/3 :f rﬁ-

My Program See All ®

Participation in the

plans makes it easier to (SRS NI

reach goals

4. Gehen Sie zur Startseite der APP 5. Geréte suchen

-Fur die ndchste Nutzung stellen Sie sich einfach auf das Gerat, 6ffnen Sie den Sportmodus
oder einen Kurs in der App und tippen Sie auf die Taste fJr ( Q/.) , um die Verbindung
automatisch herzustellen.

-Das Gerat unterstitzt keine gleichzeitige Verbindung mehrerer Mobiltelefone. Bitte stellen Sie
vor der Nutzung sicher, dass keine anderen Benutzer derzeit mit dem Gerat verbunden sind.
-Nach dem Ausschalten wird die Bluetooth-Verbindung automatisch getrennt.

Neben der Verbindung mit der YESOUL FITNESS APP kann Bluetooth auch mit der Software
Kinomap und Zwift verbunden werden.

-Das Display wechselt automatisch in den Ruhemodus, 10 Minuten nachdem Sie mit dem
Training fertig sind.

wiz

Kinomap Zwift

APP-Mitgliedschaft erwerben
Offnen Sie die APP und gehen Sie zu  TStartseite) — lEinstellungen) - TMitglieds-

rechte] , und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um den Mitglied-
schaftskauf abzuschliel3en.



Anleitung zur Nutzung der APP

Beschreibung der Kurs-Symbole in der App

PPPOOO @

4 30 min bpeae Run: High Iseensity Pose

o @ schritt-fiir-Schritt Trainingsanleitung e Videoqualitét auf dem
Bildschirm anpassen

e ) Verbindung und Herzfrequenziiberwachung e (= Anzeige zwischen imperialen und
metrischen Einheiten umschalten

[ 3 2l Q/. ) Daten mit Fitnessgeraten @ &= Lautstarke von Stimme und

synchronisieren Musik anpassen

o ®2) Audio und Untertitel iibersetzen

-Das Symbol ,Daten mit Fitnessgeraten synchronisieren“ kann je nach Geratetyp,
dervom jeweiligen Kurs unterstiitzt wird, variieren. Bitte folgen Sie den Anweisungen
auf dem Bildschirm, um das passende Gerat zu verbinden.

-Die oben gezeigten Abbildungen dienen nur als Referenz. Da die Software laufend
aktualisiert und weiterentwickelt wird, gelten die tatsachlichen Gegebenheiten.

-Die oben gezeigten Abbildungen und Daten kdnnen von der tatsachlichen Ausfihrung
leicht abweichen. Aufgrund fortlaufender Software-Updates und produktionsbedingter
Toleranzen gelten die tatsachlichen Gegebenheiten.



Uber den kabelgebundenen Projektionsbildschirm

Installationsanleitung fiir die kabelgebundene Bildschirmprojektion:

1. Laden Sie die Yesoul Fitness App herunter und registrieren Sie sich.

2. Verbinden Sie lhr Gerat innerhalb der App.

3. Verbinden Sie Ihr Smartphone mit einem Bildschirmspiegelungskabel.

(Das Smartphone muss DisplayPort unterstitzen.).

Hinweis: Im Lieferumfang sind zwei Adapter fiir die Bildschirmspiegelung enthalten
- einer fiir Android und einer fiir iOS. Bitte verwenden Sie den entsprechenden
Adapter je nach Modell Ihres Smartphones.

Mobilgerate: Kabelanschluss

Bildschirmspiegelungsadapter



Richtige Nutzung

1. Vorbereitungsphase

Entspannen Sie die Schultern, halten Sie Arme und Ricken gestreckt und beugen Sie
die Knie, bis die Unterschenkel senkrecht zur Gleitschiene stehen.

2. Startphase

Driicken Sie mit den Fullsohlen gegen die Pedale, wéhrend die Arme gestreckt bleiben.

3. Zugphase

Ziehen Sie den Griff bis unter die Rippen und strecken Sie dabei die Beine vollstandig durch.

4. Wiederholungsphase

Wenn der Oberkdrper wieder vollstandig nach vorne geneigt ist und die Arme entspannt
und gestreckt sind, beugen Sie langsam die Knie und wiederholen Sie die vorherigen Schritte.



Falsche Nutzung

Fehler 1: Rudern nur mit den Armen

Analyse der richtigen Bewegung:60 % der Ruderleistung stammen aus den Beinen und nutzen
die Explosivkraft der FiiRe. Von den restlichen 40 % kommen 20 % aus dem Unterkdrper und
nur 20 % aus den Armen.

Fehler 2: Gleichzeitiger Einsatz von Beinen, Armen und Hiifte

Analyse der richtigen Bewegung:Das Rudern besteht aus drei Schritten: Beine - Hiifte - Arme.
Zuerst mit den Beinen Kraft aufbauen, dann die Hiifte langsam nach hinten bewegen. Sobald
die Schultern das Becken tberragen, den Griff mit beiden Hénden heranziehen. Den
Oberkorper leicht nach hinten lehnen und die Beine leicht strecken, bis der Griff in Brustndhe
ist. Anschliefend zum Ausgangspunkt zuriickkehren und die Schritte wiederholen.

Fehler 3: Rundriicken

Dies tritt haufig bei Personen auf, die zu einem Rundricken neigen.
Analyse der richtigen Bewegung:Den Ricken gerade halten, die Bauchmuskeln anspannen
und die Schultern entspannen, um eine neutrale Wirbelsdulenposition beizubehalten.

Fehler 4: UbermiRiges Strecken

Bei ibermaRigem Strecken kann die Hifte zu nah an die Fersen kommen, sodass die Unter-
schenkel nicht mehr senkrecht stehen und Kopf sowie Schultern tiber die Zehen hinausragen.
Analyse der richtigen Bewegung:Die Unterschenkel senkrecht halten, die Arme gestreckt und
entspannt lassen und den Oberkdrper leicht nach vorne neigen.

Haufige Storungen und Fehlerbehebung

Haufige Stoérung Losung
Blockierung der Staub oder Fremdkorper auf der Oberfldche der Flihrungsschiene
Fuhrungsschiene oder an der Sitzrollenfihrung entfernen.

Ungewdhnliche
Geréusche wahrend
der Nutzung

Priifen, ob die Schrauben des Gerats locker sind.




So stellen Sie das Rudergerit ein

Niveauausgleich des Gerats

Am unteren Ende des hinteren Standrohrs befinden sich zwei verstellbare

Fullkappen.Drehen Sie die Fullkappen, um die Hohe so einzustellen, dass das
Gerat stabil steht und nicht wackelt.

Niedrig

Hoc

Positionsanpassung

Heben Sie das hintere Standrohr an und nutzen Sie die Transportrollen am

vorderen Standrohr, um das Gerat frei zu bewegen oder an einer geeigneten
Stelle zu platzieren.




Aufwarmen

Vor dem Training ist es am besten, Dehniibungen zu machen.
Warme Muskeln dehnen sich leichter, daher sollten Sie sich
zunachst 5 bis 10 Minuten aufwédrmen. Danach stoppen Sie
und dehnen Sie sich wie folgt - 5 Mal fiir 10 Sekunden oder
ldnger an jedem Bein, und wiederholen Sie dies am Ende
der Ubung.

1. Dehnen durch Beriihren der Zehen

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien und nach vorne
bewegenden Hiften hin. Berlihren Sie Ihre Zehen so weit 1
wie moglich, wahrend Sie Ihren Riicken und Ihre Schultern
entspannen. Halten Sie diese Haltung fiir 15 Sekunden und
entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung
dreimal.Dehnbare Bereiche: Bander, innere Teile der Knie
und Ricken. (Siehe Abbildung 1)

2. Dehniibung fiir Bander

Setzen Sie sich mit einem gestreckten Bein nach vorne.
Legen Sie die andere Fufisohle nah an thren Kérper und auf
die Innenseite des Oberschenkels des gestreckten Beins.
Beriihren Sie Ihre Zehen so weit wie moglich. Halten Sie
diese Haltung fiir 15 Sekunden und entspannen Sie sich
dann. Dehnen Sie beide Beine jeweils drei Mal.Dehnbare
Bereiche: Bander, Riicken und Leiste. (Siehe Abbildung 2)

3. Waden-/Fersen-Dehniibung
Stellen Sie sich mit einer Hand an der Wand fiir die Balance 3
hin und greifen Sie mit der anderen Hand nach threm Fuf.
Ziehen Sie die Ferse so nah wie moglich an das Gesal.
Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden und entspannen
Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung dreimal fur jedes 4
Bein.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und Huftmuskeln.
(Siehe Abbildung 3)

4. Dehniibung fiir den Quadrizeps femoris

Stellen Sie sich mit einer Hand an der Wand fiir die Balance
hin und greifen Sie mit der anderen Hand nach threm Ful3.
Ziehen Sie die Ferse so nah wie moglich an das Gesal?.
Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden und entspannen
Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung dreimal fur jedes
Bein.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und Hiiftmuskeln.
(Siehe Abbildung 4)

5. Dehniibung fiir die Innenseiten der Oberschenkel
Setzen Sie sich mit den FuRsohlen zusammen und den
Knien nach aulen gedreht. Bringen Sie Ihre Fiilke so nah
wie moglich an die Leiste. Halten Sie diese Position fiir 15
Sekunden und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie
die Ubung dreimal.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und
Hiftmuskeln. (Siehe Abbildung 5)

Hinweis: Dieses Produkt ist ein Ganzkdrpertrainingsgerét.
Bitte folgen Sie den oben genannten Schritten, um
Aufwarmiibungen durchzufiihren.
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